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1IZVLECEK

Namen diplomskega dela je predstaviti program skupinske vadbe za mamice in
dojencke.

Diplomsko delo je monografskega tipa. V prvem delu naloge so s teoreticnega vidika
obravnavani poporodno obdobje Zenske, njene spremembe na telesu, Custveno
dozivljanje poporodnega obdobja in pomen poporodne vadbe ter gibalni, osebnostni,
socialni in Custveni razvoj dojenCka. Predstavljena sta tudi pomen masaZze za
dojen¢ka in pravilno rokovanje z dojenc¢kom. V drugem delu je opisno in slikovno
predstavljen program skupinske vadbe za mamice in dojencke, prav tako je prilozen
tudi videoposnetek za lazjo predstavo vadbene ure. Vadba za mamico je razdeljena
na tri dele: uvodni del je ogrevanije, glavni del je krepitev in zadnji del je raztezanje.
Pri krepilnih vajah, namesto razlicnih pripomockov, mamica uporablja svojega
dojen¢ka kot utez. Vadba za dojencka je zasnovana tako, da preko igre vplivamo na
gibalni razvoj otroka, za popestritev igre pa lahko uporabljamo tudi pripomocke in
igraCe. Mamice se na vadbi naucijo pravilnih prijemov dojencka, ki so pomembni tudi
v vsakdanjem Zzivljenju in ne samo na vadbi.

Skupinska vadba predstavlja celostno oblikovanje telesa za mamico, vpliva pa tudi
na krepitev mocnejSih vezi med mamico in dojenckom, ki se vzpostavljajo med
samimi vajami za dojencka in nazadnje Se z masazo dojencka.

Diplomsko delo je uporabno kot informativno gradivo za vaditelje skupinskih vadb,
vzgojitelje, strokovne delavce oziroma tiste, ki jim bo naloga olajSala delo. Pridobijo
lahko novo znanje, kako izvajati razliCne gibalne dejavnosti na zabaven in prijazen
nacin. Spoznajo nove prileme masaze za dojencka in se seznanijo z novimi oblikami
vaj za mamice, s katerimi lahko popestrijo ure. Z diplomskim delom lahko tudi
mamice pridobijo znanje pravilnega rokovanja z dojencki in oblike iger, ki so koristne
v gibalnem razvoju vse do hoje.
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ABSTRACT

The purpose of this undergraduate thesis is to introduce the group exercise program
for mothers and babies.

The thesis is a monograph. The first part of the thesis theoretically deals with the
postnatal period of a woman, the changes of her body, the emotional perception of
the postnatal period, and the importance of postnatal exercise as well as the motor,
social, and emotional development of the baby. Furthermore, the thesis discusses
the importance of baby massage and proper baby handling. The second part uses
descriptions and images to introduce the group exercise program for mothers and
babies, there is also provided video for more clear presentation of program. The
exercises for mothers are divided into three parts: the introductory part consists only
of warm-ups, the main part deals with strength-building , and the last part with
stretching. During strengthening exercises, the mother uses her baby as a weight
rather than various equipment. The exercise for the baby is designed so that playing
games influences the motor development of the baby, and tools and toys may also
be used to bring variety to such games. During exercise, mothers learn how to hold
their babies properly and this is also important in every-day life and not only during
exercise.

Group exercise is the comprehensive shaping of the body of the mother and it also
creates stronger bonds between the mother and the baby, which are built during the
exercises for the baby and, finally, during baby massage.

This undergraduate thesis may be applied as informative material for group exercise
instructors, nursery school teachers, expert personnel, or anyone whose work may
benefit from this thesis. They may acquire new knowledge and learn how to carry out
various motor activities in an entertaining and friendly way. They familiarize
themselves with new baby massage techniques and with new exercise types for
mothers, which may be used to add variety to their classes. This thesis may help



mothers acquire knowledge regarding the proper handling of babies and learn games
which are useful during the motor development prior to walking.
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1 UVvOD

NosecCnost in porod sta za vsako zZensko sreCno doZivetje, Ceprav za vselej
spremenita njen nacin Zivljenja in misljenja. Od trenutka, ko izve, da je noseca, se
zacne spraSevati, kaj sme in ¢esa ne, da bo donosila in rodila zdravega otroka. Prvi
meseci po porodu pa so za zensko tudi zelo naporni. Takoj po porodu se zacne
proces vracanja organizma v normalno stanje (Videmsek, 1997).

Mamica se lahko po Sestih tednih po porodu zagne vklju€evati v rekreativne vadbe.
Rekreativha vadba ima izrazito sproscujoCe delovanje in ugodne ucinke na dusevno
zdravje. Simptome depresivnosti zmanjsuje prav tako uginkovito kot psihoterapija. Ce
je Clovek v stresnih okolis€inah pripravljen na boj ali beg, med telesnim naporom
izZivi te telesne in duSevne spremembe; organizem se spet fizitno in psihi¢no umiri
(Zagorc, 2006).

Skrb za zdravje torej ni povezana samo z ohranjanjem Clovekovega telesa v Cisto
bioloSkem smislu, ampak tudi z ohranjanjem in razvojem clovekovih psiholoskih in
socialnih potreb. Med slednjimi se razkrivata predvsem potrebi po druzenju in po
skupinskem udejstvovanju, ki je izrazitejSa pri Zenskah kot pri moskih. Trendi se
kazejo na bolj individualnem pristopu k manjSim skupinam ljudi — otroci, starejsi,
nosecnice, mamice z dojencki, ipd. (Zagorc, 2006).

Mamice imajo predvsem veliko dela z organizacijo vsega, ne osredoto€ajo se toliko
na svoje tezave, temvecC je v ospredju njihov malCek. Neprespane noci, strahovi,
dvomi in neprestano ukvarjanje z dojenékom pa lahko pripelje do utrujenosti, e ne
celo do iz&rpanosti — psihi¢ne in fizitne. Zato telesna vadba v tem obdobju igra
pomembnejSo vlogo, kot si lahko predstavijamo. Seveda se s pri¢etkom gibalne
dejavnosti ne sme pretiravati (Cadez, 2007).

Prav tako kot je gibalna dejavnost koristna za mamico, predstavlja tudi pri dojencku
eno najpomembnejsih podrogij. Clovekov gibalni razvoj se zaéne ze v predporodni
dobi in se v nadaljnjem razvoju neprestano izpolnjuje. Od novorojencka, ki je povsem
nemocno bitje, saj se sam ne more premakniti z mesta in z roko ne more prijeti
najbolj preprostega predmeta, otrok doseze takSne gibalne zmozZnosti, ko se lahko
samostojno premika po prostoru in po svoji volji upravlja z razli¢nimi predmeti. Z
ustreznimi gibalnimi dejavnostmi si otrok poleg gibalnih in funkcionalnih sposobnosti
razvija tudi spoznavne, socialne in Custvene sposobnosti ter lastnosti (VidemSek in
Visinski, 2001).

Novorojencki pridejo na svet kot popolnoma izoblikovana bitja in niso pasivni in
nezainteresirani, kot so v€asih mislili. Ze takoj po rojstvu se zanimajo za okolico in
odzivajo na draZljaje (Bacus, 2007).

Otrosko telo neprestano raste in se razvija. Na rast in razvoj v veliki meri vpliva ravno
gibanje. Z rastjo in razvojem se otrokove sposobnosti ve€ajo in tako sta rast in razvoj
v nenehni odvisnosti od gibanja ter obratno. K hitrejSemu gibalnemu razvoju



pripomorejo tudi ustrezne razmere: primeren prostor, dobra volja (negovan, sit, ne
Zejen otrok), Sportni pripomocki in igrala, ki ga spodbujajo h gibanju, itn. Ce otrok
nima moznosti za izvajanje razliCnih gibalnih dejavnosti, lahko zaostane v gibalnem
razvoju (VidemsSek in Visinski, 2001).

V diplomskem delu je poleg vadbe za mamice predstavljena tudi vadba za dojencke,
s katero razvijamo gibalne sposobnosti preko igre, s pripomocki in brez njih.

Igra predstavlja neizCrpen vir vedno novih spoznanj o otrokovem razvoju, dozivljanju
in zivljenju, zato ni nikoli dovolj poudarjeno, kako zelo je igra pomembna za razvoj
otrokove osebnosti in njegovega ustvarjalnega odnosa do Zivljenja in okolja. Igra v
najvecji meri zagotavlja enotnost med gibalnim, spoznavnim, Custvenim in socialnim
razvojem (Videmsek in PiSot, 2007).

Za otroka igra ni le razvedrilo, ampak €as, ko pridobiva znanje in izkusnje, nujne za
svoj intelektualni, Custveni in socialni razvoj. Zdrav in normalno sreCen otrok se
spontano igra. Za zaCetek s telesom svoje matere in z lastnim telesom. Dolgo se igra
s svojimi rokami in nogami. Kasneje, ko se zaveda prostora in se premika po
prostoru, pa je zanj igraca vsak predmet, ki ga privlaci (Bacus, 2007).

Razvoj gibalnih funkcij je rezultat otrokovega zorenja in uéenja. Ce otrok nima
moznosti za izvajanje razliCnih gibalnih dejavnosti, lahko zaostane v gibalnem
razvoju (Videmsek in Visinski, 2001). Pomembno je, da so starSi z rojstvom otroka
¢im prej seznanjeni z dejavnostmi, ki spodbujajo otrokov gibalni razvoj.

PriporoCene so organizirane skupinske vadbe za mamice in dojenCke v cCasu
porodniSkega dopusta, kar predstavlja tudi obliko druzenja, izmenjavo mnenj in
izkuSenj. Zenskam omogo&a, da se &m prej vrnejo k svojim prej$njim dejavnostim,
kamor sodi tudi Sportna. Sportna dejavnost jim omogoca hitrejSo vrnitev gibalnih
sposobnosti na raven pred nosecCnostjo. To je veliko laZje, Ce vso nosecnost
vzdrzujejo raven gibalnih sposobnosti.

Ta vadba ni vadba v klasichem pomenu besede. Z ustreznimi prijemi vplivamo tudi
na razvoj dojencka. S starostjo in rastjo dojencka, se ta vadba spreminja in prilagaja
njihovim sposobnostim ter tako prehaja v igro. To vadbo za dojencke bi lahko
imenovali ciljno usmerjena igra.

S programom skupinske organizirane vadbe je mamicam omogoceno, da se sprostijo
in pozabijo na tezave, Ki jih pestijo, ko so same doma z dojenc¢kom. Prav tako se v
tem Casu posvetijo samo svojemu otroku in razvijajo mo¢nejSo vez z njim. Z vadbo
se Clovek boljSe pocuti, postane srecnejsi in poln energije.

Za pravilno in ucinkovito izvajanje vaj iz programa skupinske vadbe za mamice in
dojencke je priporocljivo poznati "baby handling" ali rokovanje z dojenckom ter tudi
njegov gibalni, osebni, socialni in Custveni razvoj. Spoznati moramo pomen
poporodne vadbe za mamico in dojenCka ter se seznaniti s sposobnostmi, ki jih
dojencek zna in zmore v posameznem mesecu starosti.



1.1 POPORODNO OBDOBJE

Poporodno obdobje je popolnoma naravno stanje in predstavlja posebno situacijo v
zivljenju zenske. Lahko postane eno najlepSih obdobij v dozivljanju njene Zenskosti.
Ta ¢as pomeni, da si lahko spocije in okrepi od poroda ter noseCnosti in si nabere
novih moci za prihajajo¢e mesece z dojenckom (Gumze, 2014).

Vsak porod predstavlja tezek telesni napor za zensko, zato sta v prvih dneh Se kako
pomembna sprostitev in pocCitek. Vendar se je istoCasno potrebno zavedati, kaj porod
pomeni za zensko telo, oslabljene miSice medeniCnega dna, poviSana telesna teza
ter zmanjSana vzdrZljivost. A to je le del tega kaj se dogaja s telesom Zenske med in
po porodu (Nadlsberger, 2010).

Dobro je, da se zZenska zaveda, da je poporodno obdobje razdeljeno na zgodnje in
pozno. Zgodnje traja do 9. dneva in je obdobje najtesnejSe povezanosti med mamo
ter otrokom. V poznem obdobju, ki traja do 42. dneva po porodu, pa potekajo
predvsem procesi prilagajanja na Zivljenje z dojenckom ter uravnoveSanje
hormonskega stanja zenske (Gumze, 2014).

Kot je noseCnost individualna za vsako Zensko, je tudi poporodno obdobje zelo
individualno in se razlikuje od Zenske do Zenske. Vsaka ga dozivlja na svoj nacin,
zato Zelijo Zzenske v tem obdobju govoriti o svojih trenutnih teZzavah in doZivljanju
(Gumze, 2014).

Poporodno obdobje ali puerperij je obdobje od poroda do izginotja anatomskih in
fizioloSkih sprememb nosec€nosti ter traja 6 tednov. Glavna fizioloSka in hormonska
sprememba, ki se zgodi po porodu, je odstranitev porodne posteljice ali placente in
zenska se zacne vracati v stanje pred nosecnostjo. Zelo opazno je izgubljanje vode
iz telesa, telesna teza pade za osem do deset kilogramov, maternica se kr€i in se
vrne v svojo normalno velikost v Sestih tednih, tudi vezi maternice dobijo svoj
normalni tonus po Sestih tednih. Ohlapnost trebuSne stene se popravi v nekaj
mesecih, vezi skeleta pa se vraCajo v svoje prejSnje stanje zelo pocasi, zato je zelo
pomembno pravilno dvigovanje otroka in zmernost pri telesni aktivnosti (Virant,
2008).

V prvih Sestih tednih po porodu naj se porodnica posveti predvsem sebi in
novorojencku. Skrbi naj za pocitek, primerno prehrano in dovolj tekoCine. Kljub
poCitku pa naj €im prej zaCne z vajami za krepitev trebusnih miSic in miSic
medeni¢nega dna (Virant, 2008).

1.1.1 CUSTVENO DOZIVLJANJE POPORODNEGA OBDOBJA

Na splosno velja mnenje, da naj bi bil porod za vsako zensko najsrecnejsSi dogodek v
Zivljenju, obdan z veliko sreCe, pozitivne energije in veliko ljubezni. A Zal ni vedno
tako. Pojavljajo se lahko tudi negativna Custva, kot so strah, negotovost, zalost, jeza,
potrtost, pretirana skrb za zdravje otroka. Zenske so pod psihi¢nim pritiskom, lahko
so telesno iz€rpane in prav to je vzrok za neuspesnost v dojenju, zato se obtozujejo,
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da niso v celoti izpolnile materinske vloge. Prehod v materinstvo vkljuCuje
prilagajanje na velike telesne, &ustvene in socialne spremembe. Se posebno pri
prvem otroku mora zenska v veliki meri spremeniti nacin zivljenja in se prilagoditi na
konstantne zahteve novorojencka. To v€asih pripelje do frustracije Zenske, da ne bo
zmogla vseh novo nastalih aktivnosti (Kum, 2014).

V vecini primerov potrtost po porodu traja le nekaj dni, v€asih pa se stopnjuje v veC
mesecev trajajoCo poporodno depresijo. Poporodna depresija se lahko pojavi v treh
oblikah in stopnjah: poporodna otoznost, mala depresivha epizoda in velika
depresivna epizoda po porodu ali poporodna psihoza. V nadaljevanju so po Kumovi
predstavljene razlicne oblike depresije.

Poporodna otoznost se pojavi drugi ali tretji dan po porodu in traja sedem dni.
Pripisujejo jo hitri spremembi ravni hormonov po porodu, socialnim dejavnikom, k njej
pa pripomorejo tudi telesna izCrpanost, nespecnost, slabokrvnost. Poporodno
otoznost dozivi skoraj polovica zensk, nekateri avtorji navajajo, da kar 75 odstotkov
Zzensk. Pomembno je prepoznavanje znakov, ki vkljuCujejo spremembe razpolozenja,
Zalost, jokavost, mozen je obCutek tesnobe in razdraZljivost. Za temi znaki se lahko
skrivajo duSevne stiske Zensk, ki nakazujejo na resnost poporodne depresije.
Nekateri avtorji navajajo, da je presenetljivo, da okolica pogosto zgodnje opozorilne
znake duSevne stiske interpretira kot normalen del poporodne otoZnosti. Znaki
poporodne otoznosti so ¢asovno omejeni in neskladja spontano izginejo, le redko je
potrebno posebno ukrepanje. Zenska potrebuje dobro psihosocialno podporo, brez
psihiatriCne terapije (Kum, 2014).

Mala depresivna epizoda ima lahko razli¢no intenzivnost in predstavlja za Zensko in
druzino hudo stisko. Znaki se pokazejo kasneje kot znaki otoZnosti, obi¢ajno okoli
Cetrtega do Sestega tedna po porodu, lahko pa tudi ve€ mesecev po porodu. LaZja
oblika se pojavi v 21 odstotkih, tezja pa v 9 odstotkih. Pri Zenski so izraZzeni naslednii
znaki: brezvoljnost in potrtost, preobcutljivost predvsem v odnosu do partnerja in
otroka, nespecnost, upadanje spolnih zelja, motnja koncentracije, obCutek krivde ali
jeze, izguba samosposStovanja, tesnobnost ali vznemirjenost, samomorilne misli,
nezanimanje za dogajanje v okolici, tudi za dojen¢ka, vsiljive misli o poskodovanju
otroka. Matere so pretirano zaskrbljene za zdravje otroka, dvomijo o svojih
materinskih sposobnostih in Cutijo pomanjkanje energije. Obstaja nevarnost, da
nekatere znake zamenjamo za normalne znake v poporodnem obdobju. Ta stanja so
ozdravljiva. Zenske potrebujejo strokovno pomog in sicer psihoterapijo in uéenje za
materinstvo, le iziemoma potrebujejo zdravila (Kum, 2014).

Poporodno veliko depresivno epizodo ali poporodno psihozo dozivi 2,5 odstotka
Zensk. Znaki se pokazejo nenadoma v prvem mesecu po porodu. To stanje je redko,
a zelo resno, zahteva takojSnjo pozornost in zdravljenje. MoCno je izrazena
nevarnost samomora in detomora, kar je tudi vzrok za sprejem Zenske v psihiatricno
ustanovo. Zenska je v poporodnem obdobju &ustveno bolj obéutliiva in ranljiva,
posebno ¢e se soofa z dusevno stisko. Pomembno je, da je opazena in ne ostane
sama. Potrebuje dobro psihosocialno podporo, pomoc€ in nekoga, ki jo bo poslusal,
slisal in razumel. To so lahko partner, njeni najblizji svojci, prijatelji ali patronazna
medicinska sestra, ki je v€asih tudi vez med njimi (Kum, 2014).
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Po porodu so znacilna nihaja razpoloZenja, ki so posledica hormonskega nihanja.
Ravni progesterona in estrogena sta med nosecnostjo visoki, po porodu pa koli€Cini
obeh hormonov upadeta, ¢emur se telo v€asih tezko prilagodi (Stoppard, 2007
internetni vir). Pri Sportni dejavnosti sta zelo pomembna koncentraciji adrenalina in
noradrenalina. Adrenalin inhibira dejavnost maternice, noradrenalin pa poveca
frekvenco in amplitudo njenih kontrakcij (Clapp in Dickstein, 1984).

Custva in hormoni so med seboj nelodljivo povezani; v&asih hormoni narekujejo
razpolozenje, drugi€ pa okolis€ine vplivajo na hormone — ob stresnih situacijah se
poveca koli¢ina adrenalina, telovadba in smeh pa povzro€ata spros$¢anje »hormonov
sreCe«, ki jim pravimo endorfini. Endorfin se izlo€a v mozganih, po svojih lastnostih
pa je podoben morfiju. Ta daje obcutek zadovoljstva po telesnih aktivnostih.
Znanstveniki trdijo, da z leti upada nivo tega hormona in da je prav zato zelo
pomembno, da ohranjamo dobro kondicijo in telesno pripraviljenost, da po€nemo vse,
kar prispeva k sproS€anju endorfinov. Smeh, zgecCkanje, telesna vadba in napori,
glasba, ples, Cokolada in pekoCe zalimbe so na vrhu seznama priporocljivih
aktivnosti (Flis, 2011).

Veliko je ugotovitev, da je telesna vadba v skupini za Zenske v poporodnem obdobju
priporocljiva, saj ne vpliva samo na njeno splosno pocutje, ampak tudi lazje opravlja
naloge, ki jih je imela pred porodom. Poleg tega, da so telesno aktivne, jim vadba v
skupini predstavlja obliko druzenja, izmenjujejo si izkusnje, posvecajo svoj ¢as otroku
in se lahko z njim igrajo, pojejo in pleSejo. Ta oblika vadbe je odli€no zdravilo za
sre¢no poporodno obdobje mamice in dojencka.

1.1.2 POPORODNA VADBA IN NJEN POMEN

Namen poporodne vadbe je, da se Zzelimo priblizati obliki telesa in telesnim
sposobnostim, kakrSne smo imeli pred porodom. Pred zaCetkom vsake vadbe pa je
pomembno uposStevati spremembe, ki so nastale v telesu. Zavedati se je potrebno
tudi vseh tezav, utrujenosti in skrbi, Ki ji jih povzro€a dojencek.

Prve dni po porodu imajo Zenske kup tezav, ki lahko omejujejo Sportno dejavnost.
Prve dni v trebuhu, posebej med dojenjem, Cutijo boleCe krce, ki se imenujejo tudi
poporodni kréi in nakazujejo, da se maternica vra¢a v svojo prvotno velikost. Trajajo
lahko le nekaj dni. Zaradi prenapornih gimnasticnih vaj se lahko v izcedku pojavi
sveza kri. Zenske, ki so jim med porodom prerezali presredek, lahko Sivi bolijo,
pecejo in se slab3e celijo, kar lahko precej ovira izvedbo vaj (Svarc Urbangi¢ in
VidemsSek, 1997).

Po porodu so ostale globoke hrbtne in trebusne miSice SibkejSe, kot so bile pred
nosecnostjo, saj je med nosecnostjo telo proizvajalo velike koliCine hormona
relaksina. Ta je omogocil vecjo elasti¢nost ligamentov in miSic, medtem ko je otrok
rasel. Tudi miSice medeniCnega dna so Sibke in raztegnjene, zaradi vpliva relaksina
in zaradi potovanja otroka med porodom. Prsni del hrbtenice je zelo obremenjen
zaradi povecanih in tezkih prsi, dodatno pa ga obremenjuje tudi dvigovanje in drzanje
otroka (Poporodna vadba, 2014).
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Pomen Sportne dejavnosti po porodu je okrepitev raztegnjenih in ohlapnih miSic.
Njihov tonus se poveca in s tem se popravi tudi estetski videz zenske. Vzpostavljamo
ponovni nadzor nad miSicami medeniCnega dna, jim vraamo vzdrzljivost in
preprecujemo inkontinenco. Porabljamo energijo, ki nam pomaga pri izgubi odvecne
telesne teze ter pospesSujemo krvni obtok po vsem telesu, posebej v dojkah in s tem
zagotovimo zadostno izloanje mleka (Svarc Urbanci¢ in Videm3ek, 1997).

Veliko Zensk, ki dojijo, je strah nadaljevati s telesno vadbo. Zmerna vadba je
dovoljena; prvih Sest tednov po porodu naj bo intenzivhost zelo majhna, saj si mora
telo odpociti, kasneje pa se lahko stopnjuje (Mlinar, 2010). Pri dojenju je pomembno,
da je izguba teZe poCasna in postopna, Ce je ta prehitra, se v materino mleko lahko
izlo€ajo strupene snovi, kot so ekoloski kontaminanti PBC ali pesticidi, ki se

'S 4H

(Cadez, 2007).

V nekaterih znanstvenih raziskavah so res odkrili prisotnost mle¢ne Kkisline v
materinem mleku. A pomembno je poudariti, da je v teh primerih vedno Slo za
intenzivno, trdo vadbo, ne pa za zmerno vadbo, ki je za Zensko po porodu najbolj
primerna. Tako je sprememba v okusu mleka res odvisna od intenzivnosti vadbe.
Telesna vadba je vsekakor dobra za materin imunski sistem (Mlinar, 2010).

V prvih dneh po vaginalnem porodu ze zanemo z vajami. Z njimi izboljSamo krvni
obtok (zmanjSamo mozZnost tromboze, pospeSimo celjenje), okrepimo oslabljene
trebusne miSice in miSice medeninega dna, pospeSimo prebavo ter vplivamo na
telesno in duSevno sprostitev. Vaje so sestavljene tako, da jih lahko izvajajo tudi tiste,
ki so imele zasSit presredek. Mamice, ki so rodile s carskim rezom, lahko zacnejo
telovaditi takoj prvi dan po odstranitvi Sivov (Basi¢ in Valte, 2008).

V obdobju po Sestih tednih lahko zaénemo stopnjevati zahtevnost vaj. Nadaljuiemo s
krepilnimi vajami za miSice medeni¢nega dna in trebusne misice, krepimo pa tudi vse
ostale miSice telesa. MiSice rok in ramenskega obro€a so precej obremenjene zaradi
nege otroka, zato jim namenimo razlicne raztezne vaje. Dodamo tudi raztezanje za
spodnje hrbtne miSice in s tem prepreCujemo oziroma omilimo bole€ino v ledvenem
delu hrbtenice. Intenzivnost in koli€ina vadbe sta odvisni od aktivnhosti Zenske med
nosecnostjo in njenega trenutnega pocutja. lzogiba naj se vajam, ki povecujejo
ledveno krivino ali vratno krivino, popolnim poepom ter vajam, ki zahtevajo
dvigovanje obeh nog v legi na hrbtu. Mamica naj telovadi vsaj trikrat na teden po eno
uro, vaje za trebusne misice in miSice medeni¢nega dna pa naj izvaja vsak dan, vsaj
Sest mesecev po porodu (Svarc Urbanéi¢ in Videmsek, 1997).

1.1.3 MISICE MEDENICNEGA DNA

MiSice medeni¢nega dna so izredno pomembne, pogosto pa jih kar zanemarjamo.
Vse zivljenje nosijo veliko tezo, saj podpirajo mehur in Crevo, pri zenskah pa Se
maternico. Naporno delo imajo predvsem med nosecnostjo in tudi porod jih zelo
obremeni. Na slabSanje njihovih ¢&vrstosti pa vpliva tudi dvigovanje dojenckov,
malckov in vedjih otrok (Hrovat Kuhar, 2011).
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Pogosto so tezave Ze v legi miSic medeni¢nega dna, ker seveda niso tako vidne kot
miSice rok, nog ali trebuha. NajpogostejSi nasvet je, da med lulanjem skuSamo
zaustaviti curek urina. To je dokaj nevarno pocCetje in se lahko izvaja le kot test, kje
so misice in kako moéne so. Ce bi to redno pogeli, bi lahko pri$lo do nepravilnega
praznjenja mehurja in zastajanja urina. Najbolj se zavedamo teh miSic, Ce si
predstavljamo, da nas hkrati tiS¢i na malo in veliko potrebo, pa Se tampon bi se Zelel
ta hip izmuzniti, sedaj pa mo¢no stisnemo vse miSice hkrati. Ob tem je potrebno
paziti, da ne napenjamo miSic zadnjice in stegen, ter ne zadrzujemo diha in vleCemo
trebuha proti sebi. Nekaj ¢asa bodo miSice lahko delale same, s€asoma pa bodo
potrebovale naso pomo¢€, da bodo zmogle svoje delo Se naprej brez tezav. Te miSice
niso ¢udodelne, njihov vpliv pa je dokazano izjemen (Hrovat Kuhar, 2011).

Obremenitev miSic medeniCnega dna se z nosecCnostjo povecCuje. Hormonske
dva centimetra, zato je zlasti v pozni noseCnosti pogosta stresna urinska
inkontinenca.

Organe v medenici (maternico, noznico, danko) pripenja na medeni¢ne kosti in jih
tako podpira. MiSice medeniCnega dna so kot trampolin, na katerega se opirajo
notranji organi. Ce so miSice dobre in prozne, bodo zdrZale tudi veéje pritiske
(preprecile bodo uhajanje urina ob kihanju, dvigovanju in smehu), v nasprotnem
primeru bodo popustile — organi bodo pocasi drseli navzdol (Britvi¢, 2014).

Séepanoviéeva razlaga (2012), da misice medeniénega dna lezijo na dnu medenice,
zapirajo medenicni izhod in potekajo od sramnice spredaj do trtice zadaj. VzdrZujejo
pravilno lego medeni¢nih organov in sodelujejo pri zadrZzevanju urina in blata. Tako
zagotavljajo podporo danki med iztrebljanjem blata in prispevajo k stabilnosti
hrbtenice in medeninega obroCa. MiSice medeni¢nega dna so pomembne tudi za
spolno doZivljanje tako Zenske, kot tudi za njenega partnerja.

Najpogosteje se nepravilno delovanje miSic medeni¢nega dna pojavi med
nosecnostjo ali po porodu. V nosecCnosti predstavlja poveCana teza dodatno
obremenitev za medeni¢no dno, saj se pod vplivom hormonskih sprememb miSice
raztezajo. Vse te spremembe vplivajo na slabsSo zmogljivost miSic v nosecnosti.
Porod predstavlja maratonsko obremenitev za miSice medeni¢nega dna — med
porodom se Se bolj raztegnejo in zaradi raztrganja ali prereza presredka se lahko tudi
poskodujejo. Ce vaje izvajamo redno in takoj po porodu, se zdravljenje pospesi,
zmanjSata se neugodje in oteklina presredka (Séepanovié, 2012).

Vaje za miSice medeni¢nega dna je dobro izvajati, ker je glavha miSica medeni¢nega
dna navadna prec¢noprogasta miSica, kot npr. biceps, in jo lahko dobro natreniramo.
Za to pa potrebujemo priblizno Sest mesecev, vendar je potrebno to natreniranost
vzdrzevati (Britvi¢, 2014).

Za zaCetek vaje izvajamo nezno, ne z vso mocjo, in Ce se zacuti bole€ina
prenehamo. Veliko Zensk po porodu stiska ne more zadrzati, tako se za zaCetek
izvajajo vaje brez zadrzka. Da bi se pridobila mo¢ in vzdrZljivost miSic medeni¢nega
dna se morajo vaje izvajati tri do petkrat na dan, vsak dan. Dobro je, da vaje
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izvajamo v razlicnih polozajih, v miru, saj jih le tako lahko opravljamo ¢im bolj
pravilno. Z njimi pa zacnemo Ze pred zanositvijo in med nosec¢nostjo. Priporocljivo je
tudi, da se misSice stisnejo tudi tik preden kihnemo ali zakasljamo ter dvigujemo
otroka ali kakSno drugo teZko breme. Nikakor pa vaj za medeni¢no dno ne izvajamo
med uriniranjem (Séepanovi¢, 2012).
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Slika 1. Prec¢ni prerez miSic medeni¢nega dna (Jaworski, 2013).
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Slika 2. MiSice medeni¢nega dna (Dawson, 2012).



Slika 3. Dober poloZaj MMD in spu$&eni polozaj MMD (Séepanovi¢, 2012).

Na sliki 3 A je predstavljen dober poloZaj medeni¢nih organov in na sliki 3 B polozaj
"viseCe mreze" — medenicno dno je oslabljeno in organi so spusceni.

1.2 DOJENCKOV GIBALNI RAZVOJ

Otrok se Ze v trebuhu spontano gibalno odziva na zavestne mamine gibe, kot so
govorjenje, hoja, ples, ustrezna krepilna vadba telesa. Tako se ze preko maminega
razpolozenja, na nezavednem nivoju, pricnejo oblikovati otrokove izkusnje (Semolic,
2008).

O gibalnem razvoju dojen¢ka lahko govorimo ze v predporodni dobi, ta je Se posebej
intenziven do tretjega leta otrokove starosti. V €asu razvoja spontane gibe vse bolj
obvladuje in nazadnje doseze nadzor nad gibanjem. Vzporedno z nadzorom nad
gibanjem lastnega telesa se razvijajo mozganski centri, ki nadzirajo motori¢ni razvoj.
Zrelost celotnega telesnega sistema je predpogoj za u€enje gibalnih spretnosti (Ribi¢
Hederih, 2014).

Tako lahko poudarimo, da je gibanje za vsakega posameznika Zivljenjskega pomena,
tako kot ima pomembno viogo prehrana, spanje in dotiki. Z vsako obliko giba
neposredno vplivamo na del mozganov, ki sprejemajo informacije. Razvijamo nas
zivéni sistem, ki nam poSilja nau€ene gibalne informacije iz okolja. Pri dojenckih je
prirojeno zanimanje za okolico ter radovednost, ki se v prvi vrsti uporablja kot temeljni
nacin ucenja oblik gibanja (Perry, 2009). Kremzarjeva (2000) meni, da gibalni razvoj
pomeni osvajanje gibalnih vzorcev. Po Piagetu je to omogoceno z akomodacijo in
asimilacijo, to pomeni da se gibalni vzorci akomodirajo na pogoje okolja.
Akomodacija je v prvi vrsti pridobivanje zaznavnih in gibalnih vzorcev. Otrokova
motorika je razvita na intaktnem Zivénem sistemu in je pogoj za izpopolnjevanje
obseZznega senzomotoricnega temelja. Osnovni motori¢ni vzorci se pridobivajo z
izkuSnjami, se utrdijo in izpopolnijo. Mozgani ne poznajo miSic, gibalne izkusnje se
kot program Ziv€ne verige obdrzijo v spominu in so vsak ¢as pripravljene za uporabo.
Gibalni vzorci so za posameznika znacilni in predstavljajo preprosta namerna
gibanja, kot so dvig glave, obraCanje telesa, kobacanje, plazenje, hoja, tek, met,
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udarec, skok, skakanje, preskok, brcanje (Kremzar, 2000). Pomembno vlogo odigrajo
starSi, da otrokovo gibanje nadgrajujejo in tako tudi vplivajo na nadaljnji razvoj (Perry,
2009).

1.2.1 SPODBUJANJE RAZVOJA DOJENCKA

Otrok v maternici lezi v plodni vodi, kjer ga obdajajo mehke stene. Po rojstvu pa se
okolje nenadoma spremeni, izpostavljen je sili teznosti, zivCevje zori pocasi in
dojenCek do tretiega meseca starosti ne obvladuje niti drze glave. Potrebno je tudi
nekaj Casa, preden obvladuje Se trup ali se zaCne sam dvigovati na noge. Zato je
zelo pomembno, kako ravhamo z njim skozi vse obdobje, dokler sam ne shodi. Na
vsaki razvojni stopnji preizkusa razlicne gibalne vzorce in tako pridobiva doloCene
izkusnje in spretnosti, kar mu omogo€a, da napreduje na naslednjo stopnjo.
Pomembno je, da osvoji obraCanje preko boka, kotaljenje, kobacanje, raznolike
prehode iz enega polozaja v drugega ter vstajanje. Ce te stopnje otroci preskodijo,
pogosto razvijejo slabo drzo, pri hoji zvraCajo stopala, neenakomerno obremenjujejo
nogi. Marsikateri otrok, ki je v zgodnjem zivljenjskem obdobju imel premalo gibalnih
izkusenj, je bolj neroden kot vrstniki in se teZje vkljuci v skupinske gibalne igre ali pa
se celo veckrat poSkoduje (Semoli¢, 2004).

Otrokov gibalni razvoj zacnemo spodbujati takoj po rojstvu, prvi dotiki, obrati in dvigi
so mamino sporocilo dojencku. Dajejo mu obcCutek varnosti, zaupanja in drugega, to
mu omogoca optimalni razvoj centralnega ziv€nega sistema. V prvih mesecih je
poleg napredka v tezi in rasti, eden izmed glavnih kazalcev tudi, kako uspesno se
otrok razvija, stopnje nadzora telesa dojenCka. Pogosto so starsi tisti, ki zavirajo
otrokovo samostojnost zaradi preveC zascitniSkega odnosa. Zaradi tega se otroci
dostikrat tudi teZje umirijo in ne dozivljajo obCutkov zadovoljstva, ki so pogoj za smeh
in sreco (Golob, 2008).

Mnogi starSi ze z nepravilnim dviganjem in noSenjem, pri dojen¢ku spontano,
nezavedno in nehote spodbujajo neustrezne vzorce, ki zavirajo dober gibalni razvoj.
Otrok tako ni izpostavljen polozajem, ki bi mu omogocali gibanje in razvoj misic, s
¢imer bi lahko samostojno in uspeSno usvojil posamezne razvojne faze. UpoStevati
moramo, da dojentka ne smemo siliti oziroma izpostavljati v kakrSen koli telesni
poloZaj, ki ni primeren njegovemu starosthnemu obdobju oziroma njegovi zrelosti
zivéno-misicne kontrole. Otrok se v takSnih poloZajih seveda veselo odziva, vendar
mu z neustreznimi nacini pestovanja ne nudimo ustreznih vzvodov, ki bi mu
omogocali dobro samostojno napredovanje v razvoju (Semoli¢, 2008).

S pravilnimi in skrbnimi prijemi lahko Zze novorojencka, ki je popolnoma nemocen,

vodimo do razlicnih polozZajev telesa, ki jih tako bolje spoznava in se ob tem razvija
(Semolic, 2004).

10



1.2.2 GIBALNI RAZVOJ DOJENCKA PO MESECIH

Novorojencek

Novorojencek, glede na to, kako hitro osvaja nove spretnosti, dale€ zaostaja v
primerjavi z drugimi sesalci: teliCek na primer, se Ze nekaj minut po rojstvu postavi na
noge, Clovek potrebuje za to najmanj leto dni. Kljub temu zmorejo novorojencki
marsikaj, brez priu€enih izkusenj — samostojno dihajo, vzdrZujejo sorazmerno stalno
telesno temperaturo, sprejemajo hrano in izlo€ajo neprebavljene ostanke ter sesajo
in pozirajo takoj po rojstvu (Gebauer Sesterhenn, 2007).

V tem obdobju otrok skoraj ves €as spi, a ¢e ga drzimo v naroCju, Cuti utrip
maminega srca in se prek njenega gibanja po prostoru spoznava s spremenjenim
ritmom gibanja (Semolic¢, 2008).

V prvem tednu brez opore ne zmore drzati glave pokonci, niti je dvigniti z zimnice. Ko
spi, pogosto lezi v polozaju zarodka. ZnacCilen je sesalni refleks, ko mu polozimo
mehak predmet v usta zaCne sesati. Poziralni refleks, avtomati¢no pogoltne mleko na
jeziku. Gibanje o€i je v vseh smereh, osredotoCi se na predmet, ki je 20-25 cm
oddaljen od njegovega obraza. Roke drzi pogosto skréene v pest, predmet refleksno
zgrabi, vendar ga ne more obdrzati v roki. Odziva se na glasove, na glasne zvoke in
joka (Woolfson, 2001).

1. mesec

Vecina dojenckov je sposobnih kratko dvigati glavo in jo premikati z ene strani na
drugo, Se posebej, ko lezi na trebuhu. Kadar lezi na hrbtu, se skuSa obrniti na stran.
Z nogami in rokami nenadzorovano brca po zraku ter zna pesti nesti v usta. Sledi
predmetom, ki se v razdalji nekaj centimetrov gibljejo z ene strani na drugo.
OsredotoCa se na CloveSke obraze, pozitivho se odziva, ko mu govorimo ali pojemo.
Vzpostavlja stik z o€mi, pred moc¢no svetlobo jih zapira. Reagira na zvoke (Woolfson,
2001).

2. mesec

Obseg gibov je manjsi, pri gibanju se nogice in rokice ne vrnejo vec v isti polozaj.
Glavo ze prinese na sredino, jo za kratek Cas zadrzi, ima vecji nadzor nad vratom.
ManjSe predmete zadrzi nekaj trenutkov v roki, ima vecji nadzor nad rokami, dlani so
odprte in prstki gibljivejSi. Ima natan¢nejSi nadzor nad vidom in strmi v predmete, ki
se pred njim premikajo v doloenem ritmu. Rad poslusa glasbo, ob zvokih iz ozadja
se pomiri. ZaCenja usklajevati Cute in na primer pogleda v smeri zvokov. Za¢ne se
smejati, Ce se ukvarjamo z njim, ostaja buden dalj ¢asa. Ko je sam, se zabava tako,
da gleda naokrog in sledi predmetom z o€mi (Woolfson, 2001).

V drugem mesecu, ko otrok lezi in ima glavo obrnjeno na stran, je obrazna stran
telesa bolj iztegnjena (roka, noga), zatilna stran pa bolj pokréena, kar se imenuje
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asimetri¢ni toni¢ni vratni refleks, ki gradi obCutek sredine in prispeva h graditvi
obcutka leve in desne strani (Gorenc Jazbec, 2010).

3. mesec

Ima Ze boljSi nadzor nad glavo, to pomeni, da jo lahko dvigne v srednjem polozaju in
pogleda levo in desno. Rad ima, ¢e ga drzimo pokonci, gibanje glave in vratu je
raznoliko. V posteljici se spretneje premika. Opazuje predmete, ki se premikajo po
prostoru. Z roko seze k bliznjemu predmetu in moc¢no zgrabi igracko. Gleda predmete
in jih skuSa nesti v usta, da bi raziskal njihove lastnosti. PozornejSi je do razliCnih
zvokov, rad posluSa glasbo in petje starSev. Zagenja grgrati, gruliti in posnema
dejanja, kot so odpiranje in zapiranje ust, kazanje jezika. OCaran je nad svojimi
rokami, s katerimi si maha pred obrazom. Razlikuje druzinske Clane, po izgledu in
zvenu glasu. Ze logi zenski obraz od moskega. Ima Ze bogato obrazno mimiko, s
katero izraza razlicna Custva ter se rad smeji (Woolfson, 2001).

Noge Ze postavi v polozaj kjer so kolena pravokotno dvignjena nad kolki, v tem
poloZaju so noge aktivne, stopala pa se dotikajo in gibajo. Noge spus€a na podlago,
na zunanji rob stopal. Prisotno je nenehno drobno gibanje celega telesa, ki je
pomembno za pridobivanje stabilnosti in obCutka sredine. V legi na trebuhu ima
komolca za malenkost postavljena bolj naprej kot rami, kar mu zagotavlja stabilen in
funkcionalen polozaj, v katerem se lahko dviga in spus¢a (Gorenc Jazbec, 2010).

4. mesec

Prekucne se Ze na bok in glavo za kratek €as dvigne od podlage. Ko ga drzimo, mu
glava ne opleta. Premika se po svoji posteljici. Po¢asi ob opori Ze sedi. Skusa prijeti
predmete v bliZini in jih prime namerno in ne zgolj refleksno. Maha z igracko v roki.
Vid se izboljSa in zmore se osredotoCiti na oddaljene predmete enako dobro, kot
odrasel &lovek. Ce ga kaj zabava, razveseli ali ko ga pozge¢kamo, se zaéne smejati.
Napeto poslusa oddaljene Sume. Vokalizira, da bi pritegnil pozornost in pokaze
veselje z navduSenim gibanjem in radostnim obrazom. NeZna glasba ali petje ga
sproScata (Woolfson, 2001).

Na hrbtu lezi vzravnano in vzdrzuje sredino. Vzravnan poloZaj mu omogoc€i dvig
medenice od podlage in noge so prosto postavljene v prostor. Noge ima pokréene v
kolenih in kolkih priblizno 90 stopinj. Na trebuhu se opira na komolce in z glavo giba v
vse smeri, ¢e se istoc¢asno odrine od komolca in kolena na isti strani telesa, se lahko
prekucne na hrbet (Gorenc Jazbec, 2010).

5. mesec

Z nogicami se Zze moc¢no odriva od povrsin, po tleh se premika tako, da se prevraca
in obraca telo, noge ima moc¢nejSe in jih lahko drzi v zraku ter prosto brca naokrog. V
pokon¢nem polozaju drzi glavo pokonci. Zatne opazovati osebe, ki se giblijejo po
prostoru. Kar prime, ¢vrsto drZi v roki in ne mara spustiti, €& mu predmet pade iz rok,
ga iSCe. Zna zZe narediti veC glasov s soglasniki, kot so d, m, b. Vedno bolj ¢eblja in
skuSa oponaSati glasove, ki jih sliSi. Posnema obrazno mimiko in gleda, kako
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reagirajo starSi. Postaja vedno bolj radoveden in prime vsak bliznji predmet. Drug
predmet hitro pritegne njegovo pozornost, ¢e se mu igracka skusSa odvzeti, se
pritozuje. Za krajSi ¢as se zamoti in sam igra (Woolfson, 2001).

Otrok ima pri petih mesecih Se mocnejsi dvig medenice v hrbtnem polozaju, zanimajo
ga stopala in prsti na nogah. Ko se zasuce na trebuh, Ze aktivira dvig glave. V bocnih
polozajih je stabilnejSi in lahko zadrzi dalj Casa. Na trebuhu je obremenjena noga bolj
iztegnjena kot noga, ki je razbremenjena in je v pokréenem polozaju. V tem obdobju
se pojavi dejavnost, ki ji reCemo plavanje: noge so popolnoma iztegnjene, roke so
dvignjene od tal in glava gleda v prostor (Gorenc Jazbec, 2010).

6. mesec

Pri Sestih mesecih vecina otrok sedi samostojno, brez opore. Kazejo se prvi znaki
plazenja, s tem ko pritegne koleno k trebuscku. Z zivahnimi telesnimi gibi se poganja
po tleh, spretnejSi je v obracanju iz hrbta na trebuh in obratno ter zacenja se zvijati in
obracati v vse smeri. Usklajeno zaCne uporabljati obe roki, zaCne prenasati predmet
iz ene roke v drugo, z igratkami se zacne igrati bolj namensko in jih ne nosi samo v
usta, zaCne sam pobirati igraCke s tal. Aktivho se zaCne stegovati po igracki, ki mu
pritegne pozornost. Vedno veC se pogovarja oziroma izgovarja samoglasniske in
soglasniSke glasove. Se smeji, ko je zadovoljen in kri¢i, ko je jezen. Rad se gleda v
ogledalu in se prepozna. ZaCenja razumeti pomen besede 'ne'. Prepoznava svoje
ime in se ob klicu obrne. Za€ne se bati neznancev in jokati v njihovi blizini (Woolfson,
2001).

7. mesec

Samozavestno se zacne prevracati naprej in nazaj ter obratno. Za¢ne se pomikati po
tleh s trebus¢kom, dvignjenim od tal. Raziskuje igraCe, na nove in zanimive nacine jih
trese, ropota in tolCe z njimi ter vleCe igraCe na razlicnih koncih. Predmete trdneje
prime in mu redkeje padejo na tla. Ko prijema stvari s prstki, dela to bolj natan¢no.
Zna pritegniti pozornost, ko mu je dolgc€as, ¢e mu kaj preprecimo, se razjezi. Razume
razlicne odtenke glasu ter popolnoma razume odlocen 'ne' (Woolfson, 2001).

Ce ga postavimo pokonci in zadrzimo pod pazduhami, lahko ostane na iztegnjenih
nogah, na katere se opira. Pri tej starosti dobro pozna svoje ime in se obrne, ko ga
pokliCemo ter uziva v druzbi drugih otrok (Bacus, 2007).

8. mesec

Ima gibalne sposobnosti, ki so potrebne za premikanje po prostoru in odkrivanje
sveta. Ker je zelo radoveden, bo vse svoje nove gibalne sposobnosti izkoristil v ta
namen. V tej starosti se Ze zna zares zabavati z igraCkami, spoznava jih in izbira med
njimi (Bacus, 2007).

Otrok ima vec€jo mo€ v nogah in stopalih, zato se pogumno postavlja na noge. Ob
opori se premika in nosi svojo teZo telesa. Zna se plaziti naprej in nazaj ter se zna ze
potegniti v stoje€ poloZaj, ampak se mora za to zelo potruditi. Palec in kazalec zaCne
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uporabljati v pincetnem prijemu. Odkriva nove lastnosti znanih igra¢, na primer
Zogica, ki jo je prej samo zvecil, se sedaj odkotali, ko jo potisne. Igra se z dvema
igraCama naenkrat. Posnema glasove in mimiko telesa ter zna pritegniti pozornost
(Woolfson, 2001).

9. mesec

V tej starosti otrok ni niti trenutek na miru. Koordinacija se izboljSuje iz tedna v teden
in to mu omogoca, da si dovoli ostajati dlje pri svojih raziskovanjih sveta. Kar ga
zadrzuje, je strah pred novim, tujci in lo€itvijo. Najraje ima pokonéne polozaje, s tem
se njegov pogled spremeni ter raziskuje in dozivlja svet drugace in na novo (Bacus,
2007).

V polozaju na vseh Stirih je vedno bolj spreten, s celim telesom se giblje po prostoru,
med plazenjem se zna obrniti. Zanima ga hoja po stopnicah navzgor. Zna Ze zgraditi
stolp iz dveh kock, kar ponazarja, da so gibi rok bolj usklajeni. Oponasa zivalske
zvoke. Igro prekine, ¢e ga zmoti kakSen zvok. Igratke zaCne postavljati v razli€ne
vzorce in oblike. Udarja z igraCkami, da povzro€a zvok. Roke zna skleniti in pomahati
(Woolfson, 2001).

10. mesec

To je mirnejSe obdobje, ki ga otrok izkoristi, da utrdi vse, kar je do sedaj usvajil in
dopolni s tistim, Cesar Se ni pridobil. Kot da bi, preden zacne hoditi, nekaj Casa
posvetil temu, da izboljSa svoje gibalne sposobnosti. Ta, ki je komaj plazil po tleh, to
zdaj pocenja vse hitreje. Drugi, ki se je Ze dobro plazil, preide v hojo po "Stirih" ali
lahko tudi kar v pokon¢no hojo. Tudi sedeci polozaj se v tem obdobju izbolj$a, zna se
usesti sam in je stabilen v sedeem polozaju, tako se lahko obraCa levo in desno
(Bacus, 2007).

Stoji na dveh nogah in se drZi opore ter rad opazuje in gleda svet s pokon¢nega
polozaja, spleza na prvo stopnico in se zadriCa navzdol. Dobro se plazi in poganja po
tleh. V tem obdobju so mu zanimive Skatle, omare in predali. V roki lahko drzi dve
igraCi naenkrat, lahko Ze opazimo, katero roko uporablja raje. Zanimivost mu
predstavljajo igrace, ki se premikajo po tleh. S telesom se za¢ne gibati v ritmu, ko
zaslisi glasbo. Rad opazuje in posnema dejanja starejSih (Woolfson, 2001).

11. mesec

s

B e

kako otrok pridobiva novo znanje. UCi se umivati, slaciti in govoriti, vse z
oponasanjem. Ponavlja materine gibe, ko briSe mizo ali kuha in kmalu zaCne skrivati
predmete ter pri¢akuje od starSev, da jih bodo v igri iskali (Bacus, 2007).

Otrok se sam giblje po prostoru, tako da se oprijema pohiStva, zna se skloniti k
predmetu na tleh, medtem ko se oprijema pohiStva ter gre pocasi in narahlo s
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telesom navzdol in se usede. Palec in kazalec Ze usklajeno delujeta, zna obracati
liste v knjigi. Rad zlaga in sestavlja stvari. Posnema vsakdanja dejanja starSev in se
loti dejavnosti, kot so jih starSi zaceli (Woolfson, 2001).

12. mesec

Obi¢ajno v tej starosti otrok shodi, vendar je to zelo razlicno od vsakega
posameznika. Konéno pa vsak »stopi« naprej, malo po nakljucju in malo v igri. Tisti,
ki Se ne hodi sam, to vseeno zmore, ¢e ga drzimo za roko. Ko shodi, so zacetki Se
zelo opotekajoc€i in se ne zna ustaviti drugace, kot da pade na tla. V samem stojeCem
poloZaju pridobiva vecjo stabilnost, ko stoji brez opore, se sklanja, kaze z roko, ne da
bi pri tem izgubil ravnotezje (Bacus, 2007).

Otrok ima v tem obdobju boljSi nadzor nad telesom, za¢ne bolj samozavestno plezati
po stopnicah in ucinkovito se plazi po rokah in nogah. V roko zna prijeti barvice in z
dominantno roko zacne CecCkati po papirju. Rad se igra igre, ki vkljuCujejo druzabno
komuniciranje med starSi in njim. Igral se bo ob otroku iste starosti, a s starejSim
otrokom bolj aktivno (Woolfson, 2001).

1.2.3 OPOZORILNI ZNAKI, KI NAKAZUJEJO MOTNJE V RAZVOJU
DOJENCKA

Potrebno je poudariti, da se razvoj od otroka do otroka razlikuje. Do tretjega meseca
starosti naj bi normalen razvoj potekal enotno in priblizno enako za vse dojencke,
pozneje pa se kazejo raznolikosti v razvoju. Popolnoma zdravo in normalno je
naleteti na razlike in odstopanja v otrokovem razvoju (Gorenc Jazbec, 2010).

Veliko starSev je v negotovosti in se sprasujejo, kakSen je normalen razvoj otroka.
Pulkkinenova (2008) meni, da je potek razvoja dojencka vnaprej doloen in mu sledi
priblizno 87 odstotkov vseh dojenCkov. Ostalih 13 odstotkov doloene razvojne
stopnje preskoci ali jih doseze pozneje kot njihovi vrstniki. Vedno je potrebno
upostevati razvojno stopnjo otroka in ne le njegovo resni¢no starost. Ce otrok
odstopa od navedenih smernic, to ni nikakor razlog za vznemirjenje. Tako se lahko
osemmesecni dojencek plazi in Sele zacenja kobacati, ko drugi Zze Zivahno kobaca po
vsem stanovanju in se ob robu mize skusa postaviti na noge. Spet tretji najraje 'plava’
na trebusScku in se pocCasi odloCa, da bi se postavil na vse S§tiri. Torej, vsi trije so
enako stari, vendar vsak zna nekaj drugega — vsi pa se razvijajo normalno
(Pulkkinen, 2008).

Kljub temu da se otroci razlikujejo med seboj in razliéno osvajajo stopnje razvoja pa
je nekaj znakov, na katere morajo biti starSi pozorni ter ob njihovem pojavu obiskati
pediatra ali razvojno ambulanto. Pozorni naj bodo, ko otrok ne zmore drzati glavice
pokonci vsaj eno minuto pri Stirih mesecih, ¢e ima trde okoncine leve ali desne strani
in teZzko spremeni polozaj, Ce se pri osmih mesecih Se ne zna sam prevaliti s hrbta na
trebuh ali Ce s tezavo sedi samostojno, tezko dviga glavo in tezko izravna hrbet. Prav
tako morajo biti pozorni, Ce se pri enajstih mesecih Se ne plazi, tezko vstaja, ima trde
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noge ali se postavlja na prste. Ko shodi pa hodi po prstih ene ali obeh nog in ima
roke pokr€ene ob sebi (Semoli¢, 2008).

Tabela 1
Opozorilni znaki normalnega razvoja (Semoli¢, 2008).

PO | o= TN

Dr#i glavo pokonci Glave ne more dvigniti Ima trde okoncine leve all desne strani
opira se na podlahti 2 glavossili navzad tezko spremeni poloZa)
leze na hrbtu sklene roke nad prsmi | prste stalno stiska v pest

noge ima trde, iztegnjene

L
p
Sedi ob opori Ne mare dvigniti glave Roke ima pokrcene, rame vlece nazaj
glavo drii pokenci ima zaobljen hrbet noge ima frde, iztegnjene
ima izravnan hrbet roke ima trde, pokrcene stoji na prstih
5 hrbta, trebuha se prevali na bok
L ]
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Sedi samostojno

roke ima proste 7a

poseganje in prijemanje
samostajno kobaca

stoji ob pohistvu, se opira na roke
poskakuje

Sedi na razlicne nacine
vstaja ob opori
bocno hodi ob steni

Samostojno stoji ali hodi

17

Ima zaoblien hrbet ~ SteZavo dvigaglavoin  Rame viece nazaj
roke slabo uporablia  teZko izravna hrbet oke tezko dobimo

noge ima frde in na nogah nedrZi te?e  naprej
pokrcene alimofno  telesa 2vija se navzad
iztegnjene noge ima trde
4012, messcd
& .
£

Tezko vstane Ne zna se plaziti po tirh — kobacati
noge ima trde, iztegnjene uporablja le eno stran telesa
postavlja se na prste

Hodi po prstih ene/obeh nog
roke ima pokrcene — eno/obe

Ko sedi, je nagnjen naeno stran
ob igri uporablja eno roko
eno nogo ima lahko bolj trdo



1.2.4 POMEN IGRE ZA OTROKA

S pomocjo igre so si Zze nasi predniki pomagali spoznavati nacine, kako preziveti in
kako si popestriti Zivljenje. Igra je najstarejSi nacin vzgoje otrok in njihove priprave na
Zivljenje. Otroci so posnemali starejSe pri vsakdanjin opravilih, ker pa niso tako
sposobni kot odrasli, so dejavnosti prilagodili svojim sposobnostim in dojemanju, kar
je privedlo do aktivnosti, ki jo danes imenujemo igra. S€asoma ni bila ve€ tako
povezana s prezivetiem, zato je pridobila na zabavnosti. Igra ni bila nepotrebno
tratenje Casa, ampak priprava za Zivljenje, na primer — z lovljenjem in skrivanjem so
se otroci pripravljali na lov zivali. S tem se je razvijala druzba in igra se je prilagajala
potrebam in zahtevam Casa. Danes je igra sredstvo za kvalitetnejSe Zivljenje. Z njo
se otrok razvija v celostno, harmoni¢no in ustvarjalno osebnost, zadovoljuje pa tudi
otrokovo potrebo po gibanju, ima pomembno viogo pri njegovi socializaciji, saj ga
postopno navaja na zivljenje v skupnosti (Pistotnik, 1995).

Dojencek se rodi z bogatimi in obCutljivimi Cuti, prva igra spodbuja njegov vid in sluh.
Nato skuSa z raziskovanjem otipati, prazniti, metati, stresati, vse kar mu pride pod
roko. Igra je za otroka temeljna dejavnost, s katero se bo naucil vse o svetu in o sebi.
V lastnem ritmu se skozi igro uci, kako obvladati sebe in stvari okoli sebe.
Pomembno je, da igre ne prevzamejo starSi in ga skuSajo intenzivho usmerjati v
prezgodnje uCenje. Otrok se igra za "svoje veselje", tudi, €e je to trud, ki si ga naloZi
v igri (Bacus, 2007).

Igra je edini motiv za zadovoljstvo, ki ga otrok pri tem doZivlja, zato ne potrebuje
nikakrdne prisile. Pomeni mu vec€ kot le ustvarjanje z igraco oz. drugim pripomockom.
V svoji domisljiji spremeni dolo¢en predmet in mu podeli drugo funkcionalnost. Otroci
na ta nacin izrazajo ustvarjalnost, domiselnost, prakti¢nost in iznajdljivost. Igra, igrace
in drugi pripomocki sodijo med pomembne elemente socializacije otroka in njegovega
sprejemanja ter prilagajanja okolju (Videmsek, idr. 2003).

Ze dojencki so sposobni marsiéesa, ¢e imajo optimalne pogoje za razvoj. V neki
raziskavi je bilo ugotovljeno, da so bili dojencki zadovoljnejSi in so se razvijali bolje
kot njihovi vrstniki, Ce so se starSi z njimi redno igrali, pri Cemer so se otroci veliko
gibali (Pulkkinen, 2008).

Vsak starS Zeli za svojega otroka najbolje, da pridobiva na samozavesti in
samostojnosti, Se posebej pa, da se zna sam igrati. To se bo zgodilo, ¢e bodo starsi
preziveli z njim skupen €as v igri. Do treh mesecev dojentek malo uporablja roke pri
igri s predmeti, vendar pa zelo dobro raziskuje okolico z o€mi in uSesi. Kasneje, od
treh do Sestih mesecev, zaCne grabiti in prijemati vse predmete, ki jih lahko prime v
roko (ropotuljice, obroCke za zvecCenje, plasticne Zivali). Predaja jih iz roke v roko,
nosi v usta in zraven povzro¢a glasove. Od Sestih do devetih mesecev se otrok
zacne igrati z mehkimi kockami, z zogami, plasticnimi steklenicami, pliSastimi
medvedi in kakrSnimikoli majhnimi predmeti, s katerimi lahko po moznosti ustvarja
zvoke (Bacus, 2007).
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1.2.5 OD REFLEKSNIH DEJANJ K ZAVESTNIM

NovorojenCek se rodi s sposobnostjo izvajanja nekaterih refleksnih aktivnosti.
Imenujemo jih avtomatizmi ali refleksi, te nadzira najstarejSi del mozganov. Reflekse
imajo novorojencki prirojene, ko otrokova dejanja postanejo zavestna pa le-ti poCasi
izginejo. Cim bolj so razviti Zivéevje in veliki moZgani, tem bolj se refleksi pomikajo na
stranski tir in izgubljajo svoj pomen. Mozgani so poleg o€i edini organ, ki ima pri
otroku sorazmerno podobno maso kot pri odraslem. Ze ob rojstvu so v njih skoraj vse
zivéne celice in najverjetneje tudi vecji del povezav med njimi. Pomembno je, da
spodbujamo otrokove Cute in s tem omogocimo ustvarjanje vedno novih povezav
med Zzivenimi celicami. Pogosteje bodo otrokova Ccutila izpostavljena zunanjim
drazljajem, veC povezav se bo vzpostavilo in otrok bo hitreje znal opravljati stvari
zavestno: z rokami seci po predmetu, se s trebuha prevaliti na hrbet ali nesti Zlico v
usta (Gebauer Sesterhenn, 2007).

Morojev refleks

Ko novorojenCek obcuti, da bo padel, razsiri roke ter odpre dlani in prste kolikor
more. V naslednjem gibu pa da roke k sebi, kakor da bi se Zelel neCesa oprijeti ali
objeti. To so gibi, ki bi jih izvedel tudi opi¢ji mladi¢, ¢e bi zacutil, da pada in bi se na
tak nacin Zelel oprijeti materine dlake. Danes je ta refleks pri novorojencku prisoten le
Se povrsinsko, otrok ga ne izvede do te mere, da bi se oprijel svoje matere. Ce
novorojencek izvede tak gib, je lahko to opozorilo, da se ne pocuti dobro. Morda
zaradi prehitrega dviga iz posteljice, voziCka, prehitrega polaganja na posteljo, v
vozi¢ek. Ko dvigujemo ali polagamo novorojencka, ga drZzimo ob sebi, z rokami ga
objamemo tako, da Cuti, da je v varnem objemu. Ta refleks omogoca tudi, da pediater
preveri otrokove gibe, ko iS€e nepravilnosti. Ko zdrav novorojen¢ek zacuti, da bo
padel, simetricno razSiri ude. Pediater ta refleks izzove naértno, da preveri
novorojenckovo simetricnost. To je leta 1918 opisal nemski otroski zdravnik Moro.
Morojev refleks izzveni pri vecini dojenckov do Sestega meseca starosti, lahko pa tudi
ze prej (Mlakar, 2012).

Prijemalni refleks

Ta refleks je zagotovo najbolj zanimiv. Tudi ta je ostanek daljne preteklosti, zato ga
nekateri imenujejo tudi Darwinov refleks. Ce novorojenéku poloZite svoj prst v dlan,
se ga bo oklenil in trdno prijel, e nato prst dvignemo, bomo ugotovili, da se nemoc¢en
novorojencek drzi tako moc¢no, da ga lahko dvignemo od podlage. A tega raje ne
pocnite. Pri nekaterih novorojenckih lahko prijemalni refleks izzveni ze po tednu dni,
najpogosteje pa ostane Se nekaj tednov. Ta refleks popolnoma izzveni do petega
meseca starosti (Mlakar, 2012).

Bauerjev refleks

Ce otroka, ko leZi pokréenih nog na hrbtu, pogladimo po podplatih, ta nemudoma
stegne noge. Ta refleks izgine pri treh mesecih starosti (Mlakar, 2012).
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Obrambni refleks

Ta se pojavi, Ce je v blizini dojenCka nepricakovan in glasen zvok. Otrok napne telo,
skréi ramena in dvigne roke predse, kot bi se hotel ubraniti. To je obrambna reakcija.
Ta refleks ne izzveni, ampak se z leti Se okrepi (Mlakar, 2012).

Refleks hoje

Ce novorojenéka drzimo pokonci, ga rahlo nagnemo naprej, bo naredil nekaj gibov, ki
so podobni korakom. Ta refleks izgine do priblizno tretjega meseca starosti (Mlakar,
2012).

Iskalni refleks

Ta refleks se obi¢ajno lahko opazi pred dojenjem. Ce se nezno dotaknemo
dojenckovega lica, ta obrne glavo v smer draZljaja in naSobi ustnice. Ta refleks ga
pripravi na dojenje (Mlakar, 2012).

Sesalni refleks

Ta je prisoten pri dojenckih ze med bivanjem v maternici. Po rojstvu se sprozi vedno,
kadar se dotaknemo dojenckovega ustnega neba. Omogo¢a mu, da se dovolj trdno
prisesa na dojko in uspesno hrani. Iskalni in sesalni refleks ima dojencek do tretjega
meseca starosti (Mlakar, 2012).

Refleks mecevalca

Ta je znan tudi kot toniCni vratni refleks in se pokaze, kadar dojencek lezi na hrbtu.
Ko obrne glavo na eno stran, se okoncine na tej strani telesa iztegnejo, na drugi pa
pokrcijo. Refleks je prisoten Ze ob rojstvu, mozno pa je tudi, da se pojavi Sele okoli
drugega meseca in izzveni do Sestega meseca starosti (Mlakar, 2012).

1.3 OSEBNOSTNI RAZVOJ

Od trenutka, ko se otrok rodi, izraZza svojo enkratno osebnost. To lahko razberemo iz
njegovih osnovnih dejavnosti, redko joka, tudi ¢e je utrujen je miren in srecen, ali
kadar zahteva pozornost, joka ko Zeli kaj sporociti, da je utrujen, da mu je dolgcas,
takrat je aktiven in odloCen. Da bi bili otroci sre€ni, se morajo uspesno prilagoditi tako
v osebnostnem, kot tudi druzbenem smislu. StarSi morajo razumeti, da sami vplivajo
na razvoj otrokove osebnosti in so odvisni od tega, kar se naucijo od njih in ne od
tistega, kar podedujejo. Celotno otrokovo Zivljenje se oblikuje v prvih nekaj letih, ¢e
ne celo v prvih nekaj mesecih (Stoppard, 1992).

Otrokova osebnost je meSanica razli¢nih koli€in treh sestavin: Custvenosti, aktivnosti
in sociabilnosti. Custvenost se kaze tako, da se otrok hitro mocéno razburi ali
razzalosti in ga je teZko potolaZziti. Aktivnost predstavlja obseg ali koli¢ino vedenja,
otrokovo gibanje, hitrost govorjenja in koli€ino energije, ki jo vlaga v vsako dejavnost.
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Sociabilnost je nagnjenost k temu, da ga posebno zadovoljujejo in nadgrajujejo stiki z
ljudmi. Ze v prvih dneh po rojstvu lahko vidimo, kak3no osebnost ima otrok, ali je bolj
dustven, aktiven ali bolj druzaben. Custveni veliko jokajo, aktivni so nemirni in malo
spijo, druzabni pa se odzivajo na ljubkovanje in se ob tem lepo pomirijo. Ce ima otrok
katero od komponent pretirano izrazeno, se ji bomo skusSali prilagoditi, vendar pa je
potrebno otroka spodbujati k razvijanju vseh trenh komponent. Ce so osnovne
otrokove potrebe zadovoljene, ¢e uziva veliko ljubezni, pozornosti in ima mnogo
spodbud, se bo verjetno razvil v sre€nega Cloveka (Stoppard, 1992).

1.4 SOCIALNI IN CUSTVENI RAZVOJ

V trenutku, ko se otrok rodi, se pokaZejo njegova osebnost in njegova Custva.
Najvecji vpliv na socialni in Custveni razvoj v zgodnjem obdobju zivljenja, ima
navezovanje. Odnos med starSi in otrokom mocno vpliva na njegovo osebnost,
Custveno stabilnost in prijaznost. Prav tako se pri otroku ze v prvem letu pojavi
osnovna potreba po druzenju, ko se zacCenja zavedati drugih in skuSa pritegniti
njihovo pozornost (Woolfson, 2001). V kasnejSem obdobju so starsi tisti ucitelji, ki
naucijo svoje otroke vzpostavljati stike z ljudmi in iskati nova prijateljstva (Walsh,
2014).

Navidez nemocCen dojenCek ima v resnici neverjetne sposobnosti. Nekatere izmed
njih mu omogocajo prezivetje. Poleg bioloskih, obvladuje tudi socialne spretnosti.
Navezuje stik z drugimi ljudmi, s pogledi, kretnjami in glasovi (Pulkkinen, 2008).

Otroci imajo Cudovit dar za vzpostavljanje odnosov s starSi, Ze od samega zacCetka,
ko pridejo na svet, prav tako pa star$i radi sprejemajo njihova sporocila in se odzivajo
nanje, torej gre tukaj za obojestransko izmenjavo, ki je osnova vsake druzabnosti
(Videmsek, idr. 2003). Zanimivo pa je, da je otrokov odnos do igra¢ enostranski in se
tega zaveda. Igrace so mu lahko vSe€, on pa ne more biti vSe€ igraCam. Tu ne gre za
skrben odnos, ki ga lahko ustvarjajo samo ljudje — Se posebej starsi s svojim ljube€im
odnosom, ki iz otroka naredijo druzabno bitje (Stoppard, 1992).

Dojencek se v prvih dneh nauci, kako lahko s svojimi Cuti, vohom, sluhom in nato
vidom prepozna mamico. Tudi telesni stiki se tkejo zelo zgodaj, zato je ta vez odvisna
od tega, koliko mati razume otrokove potrebe, njegove Kklice in kako se odziva na njih.
Custva, ¢loveska toplina, odprtost za dajanje in redni stiki so dojencku nujno
potrebni, le na tej osnovi bo lahko razvil obCutek varnosti. Pomembno vilogo, Ze od
rojstva, ima tudi o€e, vendar ni dvoma, da Se nekaj ¢asa igra glavno vlogo mati
(Bacus, 2007).

Odnos, ki ga otrok vzpostavi s starSi, predvsem z materjo, je model vseh nadaljnjih
odnosov. Otroci postanejo druzabni tako, da nas posnemajo. V kratkem Casu, to je v
prvem letu Zivljenja, prevzamejo in se od starSev naucijo veliko osnovnih druzabnih
obredov. Ce si Zelimo, da bi zrasli v odkrite in ljube&e odrasle, sku$ajmo od zadetka
ugoditi njihovim zahtevam in se poskuSajmo primerno odzivati nanje. StarSi bi se
svojega vpliva morali dobro zavedati. Otrok reagira na poviSan Cloveski glas, v
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trenutku, ko se rodi, zato bi se morali zaCeti pogovarjati ze ob rojstvu. Ko se zaénemo
pogovarjati z otrokom, se zacne njegov socialni razvoj (Stoppard, 1992).

V prvih dveh mesecih dojenéek reagira na zvoke, Sume in na Cloveski glas. Prvi
nasmeh se pojavi med drugim in tretjim mesecem starosti, kar je dokaz njegove
sposobnosti, da uziva v druzbi. To je tudi prvi znak, da reagira na druge ljudi. Pri treh
mesecih ugotovi, da z jokom prikliCe blizino odraslih. Solze in zalost se v trenutku
spremenijo v smeh in veselje, saj so njegove socialne zahteve z druzbo odraslega
zadovoljene (Woolfson, 2001).

Po treh mesecih zaCenja dojemati odraslega kot posameznika, loCenega od njega
samega. Kazati zane pristno veselje, ko vidi druzinske €lane in ljudi, ki jih pozna in
ima rad. V tej starosti ne pozna plasnosti in zadrzanosti. Strah pred tujci se pojavi ¢ez
nekaj mesecev, okoli devetega meseca starosti (Stoppard, 1992).

V tem obdobju se ne smeji ve€ vsakemu prijaznemu odraslemu. Nenadoma se zaCne
bati vsega in vsakogar. Cim se mu pribliza ali ga ogovori tujec, se obrne vstran ali
celo plane v jok. Zacne se bati tudi druzinskih ¢lanov, ki jih ne pozna dobro ali niso z
njim vsak dan, recimo tudi babic in dedkov. Doslej ni reagiral, ¢e je sam ostal v sobi,
sedaj pa postane izrazit "loCitveni strah", ki ga zacuti, e mati zapusti prostor. Ta
strah ni pri vseh otrocih enako mocCen. Pri nekaterih gre za krajSe obdobje ali ga
komaj prepoznamo, spet pri drugih se lahko pojavi kasneje in traja dlje Casa.
Potrebno je vedeti, da se v tem obdobju otrok ne boiji, ker bi bil razvajen, temvec je to
normalna razvojna stopnja.

Socialni in Custveni razvoj sta tesno povezana, hkrati pa se tesno povezujeta tudi z
drugimi razvojnimi podroc€ji. Otrokov socialni razvoj je v veliki meri odvisen od ucenja
in izkusenj v zgodnjem obdobju Zivljenja, Ceprav se vsak otrok rodi z doloCenimi
potenciali. Na otrokov Custveni razvoj pa vplivajo razli¢ni dejavniki, predvsem zorenje
in ucCenje ter pridobivanje novih izkuSenj, spoznavni procesi ter otrokova
samodejavnost (Videmsek in PiSot, 2007).

Samo v toplem, varnem, Custveno bogatem okolju se otrok lahko normalno razvija.
Otroci, ki so jim Custva odtegnjena, ki ne loCijo med ugodjem in neugodjem, ki so
pretezno sami, imajo slabo popotnico za ugoden d&ustveni razvoj. Custvena
deprivacija (odtegnitev ali pomanjkanje Custvenih stikov) lahko pripelje do moten;j ali
obolenj. Custva vplivajo na delovanje celotnega organizma, zato ustvene teZave
nemalokrat povzrogijo psihosomatska obolenja (Custveni razvoj, 2014).

Veliko raziskav mozganov pojasnjuje, kako pomembna je za njihov razvoj Custvena
varnost. Razvoj in delovanje mozganov je odvisno od pogojev, v katerih otrok zivi. Da
bi se lahko otroci ¢im bolj kvalitetno razvijali in ziveli, potrebujejo varnost in vez s
starsi.

Otroci, ki v prvih letih zivljenja niso dobili dovolj opore in varnosti, se na vse novo
odzivajo s stresnimi reakcijami. Odrasli se lahko s tezkimi situacijami spoprimejo z
»begom ali bojem« ter jih tako ublazijo ali resijo, dojencki in majhni otroci pa tega Se
ne znajo. Za dojencka je lahko obremenjujoca situacija na primer materina depresija,

22



ki v otroskih mozganih povzro€i motnjo v proizvajanju in delovanju razlicnih
prenasalcev, kar vpliva na razvoj mozganov. Dojencek zacuti groznje, besne glasove
in jezo iz okolice, ne zna pa razbrati ali ga te reci ogrozajo, ali ne. Postane ga strah,
pri tem pa se sprozi reakcija v stiski, ki med drugim zajema povecCanje miSiCnega
tonusa, Cezmerno razdrazljivost in pospeSeno dihanje. V primeru, da se situacija v
kratkem Casu ne spremeni, se dojencki in malCki odzovejo na razlicne nacine, lahko
tudi tako, da se naredijo brezCutne tako za bolecino, kot Custva; se zaprejo in
draZljajev iz okolja ne zaznavajo veC v zadostni meri, kar vodi do motenj in
pomanijkljivosti v razvoju. Taksni otroci veliko joCejo zaradi kolik, ne spijo, stalno
bruhajo ali zaostajajo v razvoju ali se vedejo apati¢no (Ahlin, 2010).

Vsak otrok gre skozi vse faze socialnega razvoja. Razlika med otroki je le v hitrosti
prehoda skozi doloCene faze obnaSanja. Ker so zlasti v predSolskem obdobju
posamezna podroCja otrokovega razvoja med seboj tesno povezana, v socialnem
razvoju praviloma hitreje napredujejo tisti otroci, ki so bolj napredni tudi na gibalnem,
intelektualnem in ustvenem podrocju (VidemsSek in PiSot, 2007).

1.5 RAVNANJE Z DOJENCKOM ALI "BABY HANDLING"

"Handling" dojencka bi lahko prevedli kot rokovanje z dojenckom. Vendar pa mogocCe
ta izraz ni najprimernejSi, saj beseda rokovanje bolj spominja na rokovanje s kakSnim
predmetom ali orodjem. Tako je primernejSa beseda ravnanje, saj je bolj prijazna in
CloveSka. Ravnanje z dojenckom ne zajema samo pravilnih polozajev v dolo¢enih
situacijah, s katerimi lahko vplivamo na gibalni razvoj, ampak pomeni sodelovanje
med otrokom in starsi, na nacin, ki je za otroka najboljSi in najkoristnejSi. Pomembno
je zavedanje starSev, da otroku s pravilnim ravnanjem gradimo telesno shemo, ki jo
bo obdrzal vse Zzivljenje, zato je dobro, da se starSi potrudijo in razmislijo o tem, kaj je
dobro za otroka. Pravilno ravnanje $e nobenemu ni Skodovalo, temve¢ le Koristilo
(Gorenc Jazbec, 2010).

Pomembna stvar pri ravnanju z otrokom je, da vse, kar ponemo, delamo na obeh
straneh enako. Vsi starSi laZje nosijo, obraajo in dvigujejo otroka na eni strani,
strani, ki jim je dominantna. Tudi otroci imajo raje eno stran od druge. Tukaj pa se
lahko hitro zgodi, da prilagodimo delo z otrokom tako, da je najlazje. Pozorni moramo
biti, da nosimo, hranimo, dvigujemo otroka tako z leve, kot z desne strani, ne glede
na to, kaj je za nas lazje, z vztrajnostjo se bo tudi otrok navadil na obe strani.
Pomembno je, da pri rokovanju z otrokom predvsem logi€no razmisljamo in Ce se
kdaj pojavi vprasanje kako pravilno nekaj narediti, pomislimo najprej, kako bi to sami
naredili, saj e dobro pomislimo, sami nikoli ne vstanemo neposredno s hrbta, ampak
se vedno obrnemo na bok, hla¢ ne oble€emo na iztegnjene noge, ampak jih prej
pokréimo (Gorenc Jazbec, 2010).

1.6 MASAZA DOJENCKA

Z dotikom vzpostavimo pri otroku takojSen in edinstven stik. Skozi dlani prihaja
sporoCilo ljubezni, tolazbe in ugodja. Kurentova razlaga (2014), da se z masazo
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dojencki zelo sprostijo, pomembno je, da se jih masira pravilno. Novorojencka naj bi
masirali redno, od rojstva naprej, z namenom, da mu podarimo izgubljen polozZaj in
dotik maternice. To intenzivno dotikanje koze je hrana za duSo in daje novorojencku
obcutek, da je ljubljen. Masaza ugodno vpliva na ziv€evje in pomaga, da otrok hitreje
ozdravi, kadar ga pesti prehlad ali kaselj. Z masazo vplivamo tudi na razvoj otrokovih
sposobnosti. Predstavlja bogat in ustvarjalen jezik gibov, ki povezujejo otroka z
druzino. Z zvokom in glasbo razvija svoj sludni spomin in po€asi doloCa svoje mesto
v prostoru. V glasbeni terapiji se okolje ustvarja z razli€nimi zvo&nimi terapijami, kar
imenujemo "zvocna kopel". Pomirjujoe razpoloZenje ugodno vpliva na oblikovanije
informacij. Ce smo razburjeni, je bolje, da otroka ne masiramo, saj se ta napetost
prenasa nanj. Otrok je res Se majhen, vendar se hitro zaCne odzivati na masazo in
zna pokazati, kaj mu ustreza in kaj ne. Zivéna napetost, bolegine v trebuhu, zadetek
prehlada — masazne toCke so vse enake in pri tem ni starostnih omejitev (Diederichs,
2010).

1.7 NAMEN IN CILJI

Namen diplomske naloge je predstaviti program skupinske vadbe za mamice in
dojencke. Diplomsko delo ima tudi uporabno vrednost, saj je hamenjeno vaditeljem
skupinskih vadb, vzgojitellem in strokovnim delavcem, ki se ukvarjajo s skupinskimi
vadbami ali vadbami za dojencke. Prav tako je primerna za mamice, saj lahko
pridobijo osnovne vaje zase, osnovno znanje rokovanja z dojenc¢kom in oblike iger, Ki
so koristne v gibalnem razvoju vse do hoje.

V diplomskem delu so predstavljene vaje za mamice in dojencke, ki so podprte s
slikovnim in video gradivom iz osebnega arhiva.

Na osnovi problematike, ki je bila izpostavljena v delu, sem opredelila naslednje cilje:
e Predstaviti program skupinske vadbe za mamice,
e predstaviti pomen gibanja in njegov vpliv na Zenske po porodu,
e predstaviti gibalni razvoj dojencka,
e predstaviti razlicne nacine rokovanja z dojencki ali "baby handling”,

e predstaviti razliCne prijeme masaz za dojencke.
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2 METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Uporabljena je bila deskriptivha metoda dela,
ki temelji na lastnih izkuSnjah, pridobljenih med Studijem in poznavanju domace ter
tuje literature. Za prikaz vaj smo uporabili slikovno in video gradivo iz osebnega
arhiva.
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3 RAZPRAVA

Cas in odnos, ki ju star3i namenijo otroku v razvoju, sta zelo pomembna. Velikega
pomena je, da so starsSi aktivno prisotni pri razvoju svojega otroka. Marsikdo pa prav
to bistveno zamudi v odras¢anju in se tega zave Sele, ko je prepozno.

Danes je zivljenjski ritem drugacen kot ne dolgo nazaj. Ritem Zivljenja je hiter in
stresen, zato potrebujemo popolnoma druge sposobnosti, da preZivimo v stresnem
okolju in ohranjamo ravnovesje. To se pozna tudi pri dojenckih, ki morajo ze pri tednu
ali dveh slediti tempu starSev (nakupovalna srediS€a, dolge voznje v avtomobilu,
restavracije, mobilni telefoni ...). Dojencek potrebuje €as, da se navadi na okolico, da
se razvije in utrdi sposobnosti za obvladovanje vseh teh draZljajev.

Zato se spodbuja skupinska vadba za mamice in dojenCke, kjer se ritem zivljenja
umiri, mamica v druzbi poskrbi za svoje telo in se posveti opazovanju razvoja svojega
dojen¢ka. Vadba ji omogoci, da si po porodu hitreje okrepi miSice in si postopno vrne
Zeleno postavo. Veliko mamic je tudi v negotovosti, kako ravnati s svojim dojenCkom.
Veliko jih Ze z nepravilnim dvigovanjem in noSenjem nehote spodbuja neustrezne
vzorce, ki zavirajo ustrezen gibalni razvoj. Dojencka prehitro drZijo v pokonnem
poloZaju, ga posedajo, postavljajo na noge ali silijo v hojo, ko Se ni zrel za to. Vadba
jim pomaga, da se spoznajo s prvinami pravilnega rokovanja z dojenckom, da se
naucijo vaje in razumejo njihov namen in pomen.

Dojencki potrebujejo za prve gibalne poskuse spodbudne in dobre prijeme, s katerimi
lahko odkrivajo sebe in okolico. Na vadbi starSi usvojijo znanja, s katerimi se naucijo
razumeti svoje otroke in njihovo govorico obnaSanja telesa, da lahko uspesno
uposStevajo otrokove potrebe in ga primerno vodijo skozi razvojne faze gibanja. Vse
to omogoca otroku uspesno napredovanje v razvoju.

Dojencki se razlikujejo med seboj, vendar ima vsak svojo osebnost, ki se kaze Ze s
prvim dnem Zzivljenja in jo je potrebno spoStovati in upoStevati. S tem se mati naudi,
da je potrebno postopno in pocasi slediti otrokovemu razvoju, njegovemu lastnemu
ritmu in da ne sme od njega zahtevati niCesar, za kar Se ni pripravljen ali sposoben.

3.1 PROGRAM SKUPINSKE VADBE ZA MAMICE IN DOJENCKE
Program vadbe je sestavljen tako, da mamice in dojencki vadijo v skupini, kjer se
lahko druzijo in umaknejo od vsakdanjih rutin doma. Mamice skupaj z dojencki
izvajajo vaje za krepitev telesa, v drugem delu vadbe se posvetijo dojenckom in skozi
igro vplivajo na njihov gibalni razvo.
e PRVIDEL VADBE:
- Ogrevanje,

- sklop krepilnih vaj in vaj za medeni¢no dno za mamice z dojencki,
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- raztezanje.
e DRUGI DEL VADBE:

- lgrive vaje za gibalni razvoj dojenckov, ki se razlikujejo glede na starostno
obdobije otrok,

- masaZza dojenckov.

V diplomskem delu so pri prvem delu vadbe opisno in slikovno predstavljene vaje za
mamico z dojenckom, v drugem delu pa so predstavljene vaje za dojencCka ter
masazni prijemi. Z mamicami in dojencki poCasi napredujemo z intenzivnostjo in
zahtevnostjo vaj, predvsem je pomembno, da se te prilagajajo posameznici in
njenemu otroku. Kljuéno je, da dojencku celotna vadba predstavlja igro in zabavo.
Dojencek se ze med krepilnimi vajami, ki jih izvaja z mamico, zabava, hkrati pa ze
krepi svoje telo, povecCuje gibljivost in dobiva obCutek za ravnotezje. Vadba ugodno
vpliva na oba, krepi pa se tudi vez med njima, kar omogoc€a dojen¢ku varnost in
zadovoljstvo.

3.1.1 PRIPRAVA NA VADBO IN PRIMERNA OPREMA

- Pomembno je, da je prostor Cist, topel in urejen za vadbo z dojencki. Tla ne smejo
drseti in odstraniti je potrebno vse nevarne in ostre predmete.

- Dojencki naj pridejo na vadbo siti in spociti.
- Dojencki in mamice naj bodo za vadbo primerno obleceni.

- Priporo€eno je, da imajo dojencki s sabo kaksno svojo igraco, ki jim je poznana in
zanimiva.

- Mamice naj s seboj prinesejo kaksne brisace ali odejo, na katero polozijo dojencka.
S seboj naj prinesejo tudi vodo, saj je priporo€eno, da se med vadbo veckrat pije.

- Mamice vadijo priblizno eno uro, igriva vadba za dojencke pa poteka pol ure. Cas
se lahko spreminja in prilagaja trenutnemu pocutju skupine.

- Obremenitve vadbe se postopno povecujejo, z modifikacijami ene vaje, s Stevilom
ponovitev ali Stevilom serij. Vse vaje pa posameznica izvaja do svojih zmoznosti.

- Med vadbo opazujemo dojencka, njegovo obnasanje in Custveno odzivanje.

- V vadbo dojencka ne silimo, ampak ga primerno motiviramo.
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3.2 KREPILNE VAJE ZA MAMICO Z DOJENCKOM

3.2.1 VAJE ZA POPORODNO OBDOBJE PRVIH SESTIH TEDNOV
Namen vaj: izboljSanje krvnega obtoka
1. vaja: Stopala gor-dol (Basi¢ in Valte, 2008)
Zacetni polozaj: leze na hrbtu s stegnjenimi nogami, roke so spro$¢ene ob telesu.

Opis vaje: stopala povlecemo k sebi, zadrzimo za nekaj sekund in jih nato
iztegnemo.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat.

Slika 4. Stopala gor-dol (osebni arhiv).

2. vaja: Stopala krozijo (Basi€ in Valte, 2008)
Zacetni polozaj: leZze na hrbtu s stegnjenimi nogami, roke so spro$¢ene ob telesu.
Opis vaje: krozimo s stopali v obe smeri.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat v obe smeri.

-
=

Slika 5. Stopali krozita (osebni arhiv).
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3. vaja: Potisk kolen ob tla (Basi€ in Valte, 2008)
Zacetni polozaj: leze na hrbtu s stegnjenimi nogami, roke so spro$¢ene ob telesu.

Opis vaje: stopala povlecimo k sebi in potisnemo kolena ob podlago, zadrZzimo nekaj
sekund in sprostimo.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat.

Slika 6. Pritisk kolen ob tla (osebni arhiv).

Namen vaj: krepitev globokih trebusnih miSic

1. vaja: LeZe na boku; blazina med nogami (Basi¢ in Valte, 2008)

Zacetni polozaj: leze na boku, blazina med nogami.

Opis vaje: sprostimo trebuh, spros€eno vdihnemo in izdihnemo ter nezno
potegnemo spodnji del trebuha (popek) proti hrbtenici in stisnemo miSice
medeni¢nega dna (MMD). ZadrZzimo nekaj sekund in sprostimo. Med stiskom dihamo

enakomerno in sprosceno.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat in stisk zadrzimo do 10 sekund (glede na
nase sposobnosti).

Slika 7. LeZe na boku (osebni arhiv).
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2. vaja: Kréenje nog leze na hrbtu (Basi¢ in Valte, 2008)

Zacetni polozaj: leze na hrbtu, noge so stegnjene.

Opis vaje: sprostimo trebuh, sproS¢eno vdihnemo in izdihnemo ter nezno
potegnemo spodnji del trebuha (popek) proti hrbtenici, pritisnemo ledveni del
hrbtenice na podlago in stisnemo miSice medeni¢nega dna (MMD). Pokréimo najprej
eno nogo in nato drugo nogo ter pocCasi obe nogi stegnemo na podlago, sprostimo
miSice. Stopala drsijo po podlagi. Med stiskom dihamo enakomerno in spro$¢eno.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat.

Namen vaj: krepitev povrSinskih miSic trupa
1. vaja: Dvig glave od podlage (Basi¢ in Valte, 2008)

Zacetni polozaj: leZze na hrbtu, kolena so pokréena, stopala so na tleh, roke so
sproscene ob telesu.

Opis vaje: stisnemo MMD in globoke trebusne miSice. Dvignemo glavo od podlage,
zadrzimo nekaj sekund in miSice sprostimo. Med dvigom dihamo enakomerno in
sprosceno.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat.

Slika 8. Dvig glave od podlage (osebni arhiv).

2. vaja: Dvig glave in ramen od podlage (Basi€ in Valte, 2008)

Zacetni polozaj: leze na hrbtu, kolena so pokréena, stopala na tleh, roke so
sproscene ob telesu.

Opis vaje: stisnemo MMD in globoke trebusne miSice. Dvignemo glavo in ramena od
podlage, zadrzimo nekaj sekund in miSice sprostimo. Med dvigom dihamo
enakomerno in spros¢eno.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat.
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Slika 9. Dvig ramen od podlage (osebni arhiv).

3. vaja: Dvig in zasuk trupa vstran (Basi¢ in Valte, 2008)

Zacetni polozaj: leze na hrbtu, kolena so pokr€ena, stopala na tleh, ena roka v
zatilju, druga sproscena ob telesu.

Opis vaje: stisnemo MMD in globoke trebusne miSice. Dvignemo in zasukamo trup
vstran, zadrzimo nekaj sekund in nato miSice sprostimo. Med dvigom dihamo
enakomerno in sprosceno.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat, menjaje v levo in desno.

_—

e
"o

Slika 10. Dvig in zasuk trupa vstran (osebni arhiv).

4. vaja: Dvig medenice od podlage (Basi€ in Valte, 2008)

Zacetni polozaj. leze na hrbtu, kolena so pokréena, stopala na tleh, roke so
spros¢ene ob telesu.

Opis vaje: stisnemo MMD in globoke trebusne miSice. Dvignemo zadnijico in kriz od
podlage, zadrzimo nekaj sekund in nato miSice sprostimo. Med dvigom dihamo
enakomerno in spros¢eno.

Stevilo ponovitev: vajo ponovimo 10-krat.
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Slika 11. Dvig medenice od podlage (osebni arhiv).

3.2.2 VAJE ZA MISICE MEDENICNEGA DNA (MMD)

- Nikoli ne smemo zadrzevati diha med izvajanjem kontrakcij.
- Pozornost usmerimo na kvaliteto kontrakcije in na Stevilo ponovitev.
- Vaje izvajamo v vec serijah po 8 do 12-krat.

- Izvajamo jih tudi sami doma.

1. Stisk MMD v legi na hrbtu (Séepanovié¢, 2012)

ZacCetni polozaj: leze na hrbtu, kolena so pokréena, stopala na tleh, roke so
sproscene ob telesu.

Opis vaje: stisnemo miSice medeni¢nega dna kar najbolj moc¢no in stisk zadrzimo,

kolikor dolgo lahko. Sprostimo misice in po&ivamo nekaj sekund. Ce lahko, stisk
zadrzimo od 6 do 8 sekund, sicer pa toliko, kolikor smo sposobni.

Stevilo ponovitev: stisk miSic ponovimo tolikokrat, kot smo sposobni, najveé od 8 do
12-krat.

STICK G- 8« STICK 6 -8«

PALZ4A6 -8« PATZA 6 -8«

Slika 12. Stisk misic medeniénega dna (Séepanovi¢, 2012).
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2. Stisk MMD v legi na hrbtu z vi$jo hitrostjo (Séepanovié, 2012)

Zacetni polozaj: leZze na hrbtu, kolena so pokr€ena, stopala na tleh, roke so
sproscene ob telesu.

Opis vaje: prvih 5 ponovitev stiskov naredimo tako, kot pri prvi vaji, zadnjih pet
ponovitev pa na nacin, da medtem, ko stisk zadrZzujemo, dodamo Se 3 do 4
maksimalne stiske z visjo hitrostjo.

Stevilo ponovitev: stisk miSic ponovimo tolikokrat, kot smo sposobni, najve¢ od 8 do
12-krat.

STISRET STESRT

PAT"Z4 65 -8 = PALZ4 65 -8«

Slika 13. Stisk misic medeni¢nega dna z vigjo hitrostjo (Séepanovi¢, 2012).

3. Stisk MMD z dvigom v mali most

Zacetni polozaj: leZze na hrbtu, kolena so pokrCena, stopala na tleh, roke so
sproscene ob telesu.

Opis vaje: dvignemo zadnjico od podlage v mali most, najprej stisniemo miSice
medenicnega dna in nato Se zadnjico. Zadrzimo nekaj sekund, sprostimo misSice in
spustimo boke nazaj na podlago. Zraven spro$€eno in umirjeno dihamo.

Stevilo ponovitev: stisk miSic ponovimo tolikokrat, kot smo sposobni, najveé od 8 do
12-krat.

4. Stisk MMD s prekrizanimi nogami

Zacetni polozaj: leze na hrbtu, noge so prekrizane v gleznjih, roke so spros¢ene ob
telesu.

Opis vaje: zatnemo s stiskom zadnjice, globokih trebusnih miSic in miSic

medenicnega dna. Skupaj stisnemo kolena, zadrzimo nekaj sekund in sprostimo.
Zraven sprosSceno in umirjeno dihamo.
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Stevilo ponovitev: stisk miSic ponovimo tolikokrat, kot smo sposobni, najve¢ od 8 do
12-krat.

5. Stisk MMD v stoji razkoraéno
Zacetni polozaj: stoja razkoracno, roke so ob telesu.

Opis vaje: dvignemo se na prste in stisnemo medeni¢no dno in zadnjico. Zadrzimo
nekaj sekund in sprostimo. Zraven spros¢eno in umirjeno dihamo.

Stevilo ponovitev: stisk miSic ponovimo tolikokrat, kot smo sposobni, najve¢ od 8 do
12-krat.

6. Stisk MMD v stoji rakoraéno z rahlim predklonom

Zacetni polozaj: stoja razkoracno, noge so rahlo pokréene, z rokami se oprite na
kolena in zravnajte hrbet.

Opis vaje: stisnemo miSice medeni¢nega dna, aktiviramo globoke trebusne miSice in
potegnemo medenico naprej proti sebi. Zadrzimo in nato sprostimo miSice ter
zravnamo hrbet.

Stevilo ponovitev: stisk miSic ponovimo tolikokrat, kot smo sposobni, najveé od 8 do
12-krat.
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3.2.3 VAJE ZA KREPITEV CELOTNEGA TELESA

Ogrevanje

Nobene vadbe ne smemo zaceti brez ogrevanja. lzvajamo ga pred kakrsno koli
intenzivnejSo gibalno aktivnostjo. Z ogrevanjem telo pripravimo na napore, ki jih
bomo dosegali v glavhem delu vadbene enote. Z njim ogrejemo celotno telo, saj je
treba na zahtevnejSo vadbo pripraviti vse glavne misicne skupine in sklepe. Po
telesu, miSicah in sklepih pospeSimo pretok krvi, zviSamo telesno temperaturo,
poveCamo ucinek miSi¢nega dela, izboljSamo prehranjenost miSic in zmanjSamo
moznost poskodb. V sklopu vaj za krepitev telesa je predstavljenih nekaj ogrevalnih
vaj, s katerimi pripravimo telo na nadaljnjo vadbo.

e POLMESEC (Frobose, 2011)
Namen vaje: raztezanje in ogrevanje vratnih misic.

Zacetni polozaj: stoja razkora¢no, stopala postavite v Sirino bokov. Dojencka drZzimo
v lupinici ali v sedeCem poloZaju za stegna.

Opis vaje: ramena povleCemo nazaj in navzdol, pogled usmerimo naravnost.
Nagnemo glavo proti desni rami, pogled je Se vedno usmerjen naprej. Nato glavo
pocasi premaknemo naprej in navzdol v polkrogu, proti drugi rami.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev v vsako stran.

e SPUSCANJE IN DVIGANJE GLAVE (Frobose, 2011)

Namen vaje: raztezanje in ogrevanje vratnih miSic ter popusCanje napetosti v
romboidnih miSicah.

Zacetni polozaj: stoja razkoracno, stopala postavite v Sirino bokov. Pogled je
usmerjen naprej. Dojencka drzimo v lupinici ali v sedeCem poloZaju za stegna.

Opis vaje: ramena povleCemo nazaj in navzdol, pogled usmerimo naravnost. Brado
nagnemo ¢im dlje naprej na prsi, za nekaj sekund zadrzimo in glavo dvignemo v
zacetni polozaj.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

e KROZENJE Z BOKI
Namen vaje: dinami¢no ogrevanje celega telesa.
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Zacetni polozaj: stoja razkoracno, stopala postavite v Sirino ramen. Dojen¢ka drZimo
Vv lupinici ali v sedeCem poloZaju za stegna.

Opis vaje: z boki riSemo &im vedji navidezni krog. Stopala so ves Cas v stiku s
podlago.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev v vsako stran.

e NAGIBI MEDENICE ali STOJECA MACKA (Frobose, 2011)

Namen vaje: dinami¢no ogrevanje in sprosS€anje napetosti v ledveni hrbtenici in
kriznici.

Zacetni polozaj: stoja razkoracno, kolena so rahlo pokréena, stopala postavimo v
Sirino bokov. Dojen¢ka drzimo v lupinici ali v sede€em polozaju za stegna.

Opis vaje: stojimo zravnano, hrbtenica naj bo v naravni krivini. Popek potegnemo
proti hrbtenici. Gib poteka samo v obmocju medenice. Najprej nhagnemo medenico
proti stopalom in nato stisnemo trebusne misice in nagnemo medenico proti prsnemu
koSu. Zibanje ponavljamo.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev naprej in nazaj.

e KROZENJE Z RAMENI (Frobose, 2011)

Namen vaje: ogrevanje ramenskega sklepa in prepre€evanje zakr€enosti v predelu
ramen in vratu.

Zacetni polozaj: stoja razkora¢no, stopala postavite v Sirino bokov. Dojencka
polozimo na blazino pred sebe.

Opis vaje: roke prosto visijo ob telesu in krozimo samo z rameni. Naredimo velike
kroge z rameni naprej, ¢im visje k usesu, nazaj in navzdol.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev naprej in nazaj.

e RAZTEG V RAZKORAKU

Namen vaje: dinami¢no ogrevanje celega telesa.
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Zacetni polozaj: stoja razkoraCno, stopala postavite v Sirino ramen, roke so v
odro¢enju. Dojencka imamo na blazini pred sabo.

Opis vaje: nagnemo se Vv predklon in z desno roko seZzemo proti levi nogi in dvakrat
zanihamo. Vrnete se v zacCetni polozaj in ponovimo Se k desni nogi. V predklonu se
pogovarjamo s svojim dojenc¢kom ali ga pozgeckamo.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

e VELIKI KROGI S TELESOM
Namen vaje: dinami¢no ogrevanje celega telesa.

Zacetni polozaj: stoja razkoraCno, stopala postavite v Sirino ramen, roke so v
vzrocenju. Dojencka imamo na blazini pred sabo.

Opis vaje: s celim telesom naredimo velik krog. Iz stoje raznoZno se spustimo v
odklon, predklon ter se vratamo preko odklona do stoje raznozno. V predklonu se
pogovarjamo s svojim dojenc¢kom ali ga pozgeckamo.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev v vsako stran.

e DVIGI NA PRSTE
Namen vaje: ogrevanje nog.

Zacetni polozaj: stoja snozno, roke so spros€ene ob telesu. Dojencka imamo na
blazini pred sabo.

Opis vaje: gibanje izvajamo samo v gleznjih. Na mestu se dvignemo na prste,
zadrzimo in se spustimo nazaj na tla. Ob dvigu na prste roke isto€asno potujejo nad
glavo, ko gib zadrzmo, roke ostanejo nad glavo ter ploskamo in mahamo dojencku.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Vaje za krepitev celega telesa z dojenckom

Z vajami za krepitev telesa utrjujemo razlicne misi¢ne skupine. Tako se preohlapne
miSice okrepijo in nudijo boljSo in mo¢nejSo oporo sklepom ter preprecujejo bolecCine,
zvine in podobne tezave. Priporocljivo je, da se na vadbeni uri krepi razlicne misi¢ne
skupine, tako je ura bolj zanimiva in omogoCa miSicam, da se hkrati krepijo in

37



raztezajo. Mamice kot uteZ uporabljajo svoje dojenCke. Vaje se izvajajo pocasi in
nadzorovano, tako si tudi zavarujejo sklepe in miSice ter se izognejo morebitnim
poSkodbam. Pri vsaki vaji je zapisano Stevilo ponovitev, vendar se obremenitev
razlikuje od vsake posameznice in njene pripravljenosti. Zadnji dve ponovitvi naj
zahtevata malo veC truda. Pri vseh vajah se obremenitev postopoma povecuije,
dojencek z meseci pridobiva na tezi, kar predstavlja ve€jo obremenitev, prav tako pa
povecamo Stevilo ponovitev ali Stevilo serij.

e DVIG DOJENCKA NAD GLAVO
Namen vaje: krepitev rok in ramenskega obroca.

Zacetni polozaj: stoja razkoracno, stopala so v Sirini ramen. Dojencka drzimo pod
pazduho pred sabo.

Opis vaje: dojencka dvignemo v zrak nad glavo. Pazimo, da komolcev ne iztegnemo
do konca. Pogovarjamo se z dojen¢kom in ga z vsakim spustom pozgeckamo ali mu
damo poljubcek.

Opozorilo: vaje ne izvajajte z dojenckom, ki $e ne drZi glave samostojno. Zenske s
carskim rezom, dojen¢ka ne dvigujejo nad glavo.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 14. Zac&etni poloZaj (osebni arhiv). Slika 15. Dvig nad glavo (osebni arhiv).
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e PREDROCENJE Z DOJENCKOM
Namen vaje: krepitev rok in ramenskega obroca.

Zacetni polozaj: stoja razkoracno, stopala so v Sirini ramen. Dojencka drZzimo pod
pazduho pred sabo.

Opis vaje: dojencka stegnemo pred sebe. Pazimo, da imamo komolce dvignjene in
ne ob telesu ter jih ne iztegnemo do konca. Ramen ne vieCemo k uSesom.
Pogovarjamo se z dojenckom in vsaki€, ko ga stisnemo k sebi, ga pozgeckamo ali
mu damo poljubcek.

Opozorilo: vajo lahko izvajamo z dojenckom, ki Se ne drzi glave samostojno, vendar
ga je potrebno prijeti z eno dlanjo pod glavo in z drugo dlanjo pod hrbet in ritko. Roke
stegnemo pred sebe in pokréimo nazaj.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 16. Zacetni polozaj (osebni arhiv). Slika 17. Predro€enje dojencka (osebni arhiv).

e ZASUKI Z DOJENCKOM V PREDROCENJU
Namen vaje: krepitev rok in ramenskega obroca.

Zacetni polozaj: stoja razkoracno, stopala so v Sirini ramen. Dojencka drzimo pod
pazduho pred sabo, roke imamo pokréene v komoilcih.

Opis vaje: s telesom naredimo zasuk vstran, se vrnemo v zacetni polozaj in
ponovimo $e na drugo stran. Dojencek je ves €as enako oddaljen, hrbet ostaja raven.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.
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e LETALO NAD GLAVO
Namen vaje: krepitev rok in ramenskega obroca.

Zacetni polozaj: stoja razkoracno, stopala so v Sirini ramen. Dojencka drZzimo pod
pazduho nad glavo.

Opis vaje: dojenCka drzimo v zraku nad glavo. Z njim »vozimo letalo«, tako da
spreminjamo smer in viSino.

Stevilo ponovitev: 30 sekund.

e POCEP
Namen vaje: krepitev stegenskih in zadnji¢nih misic.

Zacetni polozaj: stoja razkoracno, stopala so v Sirini ramen. Dojenc¢ka drzimo v
lupinici ali sede za stegna.

Opis vaje: pocCasi poCepnemo, zadnjico spustimo nazaj, dokler v kolenih ne
doseZzemo kota 90°. Telo rahlo pomaknemo naprej do kota 45°. Pazimo, da kolena ne
segajo preko prstov na nogah in da je teza telesa na celem stopalu.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 18. Zacetni polozaj (osebni Slika 19. Pogep (osebni arhiv).
arhiv).
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e LUNAPARK VSTRAN IN GOR
Namen vaje: krepitev stegenskih in zadnjiCnih misic ter misic rok.

Zacetni polozaj: Cep razkoracno, stopala so v Sirini ramen. Dojencka drzimo pod
pazduho pred sabo.

Opis vaje: naredimo globok pocep, zadnjico spustimo proti tlom in pazimo da kolena
ne segajo Cez prste na nogah. Tezo prenesemo na levo nogo, nato se s telesom
dvignemo v levo stran in dvignemo dojencka nad glavo. Vrnemo se v zacetni polozaj
in ponovimo Se na desno stran.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 20. ZaCetni polozaj (osebni Slika 21. Lunapark vstran in gor (osebni
arhiv). arhiv).

e |ZSTRELITEV RAKETE
Namen vaje: krepitev stegenskih in zadnji€nih miSic ter miSic rok.
Zacetni polozaj: polcep, stopala so v Sirini ramen, s telesom ste v rahlem predklonu.
Dojencka drzimo v pol sedeCem polozaju pred sabo. Z eno roko ga objemamo za
prsni koS in z drugo podpiramo ritko.
Opis vaje: noge iztegnemo in se z ravnim hrbtom dvignemo. Dojencka dvignemo
navpiéno navzgor v viSino glave. Pazite, da komolcev ne iztegnemo do konca.

Vrnemo se v zacetni poloZzaj.

Opozorilo: vajo lahko izvajamo z dojenckom, ki Se ne drzi glave samostojno.
Dojencka drzimo v lupinici in pazimo, da vajo izvajamo pocasi.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.
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Slika 22. Zacetni polozaj (osebni arhiv). Slika 23. Izstrelitev rakete (osebni
arhiv).
e PLIE POCEPIZ DOJENCKOM
Namen vaje: krepitev stegenskih in zadnji¢nih misic.

Zacetni polozaj: stoja razkora¢no, stopala so postavljena Siroko in obrnjena na ven.
Dojencka drzimo v lupinici ali v sedeCem polozaju za stegna.

Opis vaje: naredimo pocep, zadnjico spustimo nazaj, dokler v kolenih ne dosezemo
kota 90°. Pazimo, da hrbet ostaja raven in kolena potekajo v smeri stopal ter ne
segajo Cez prste na nogah. Vrnemo se v zacetni polozaj.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 24. Zacetni polozaj (osebni Slika 25. Plie pocep (osebni arhiv).
arhiv).
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e I1ZPADNI KORAK Z DOJENCKOM
Namen vaje: krepitev stegenskih in zadnjiCnih misic.

Zacetni polozaj: stoja snozno. Dojenc¢ka drzimo v lupinici ali v sedeCem polozaju za
stegna.

Opis vaje: z eno nogo stopimo naprej in se spustimo proti tlom. V kolenu sprednje
noge mora biti kot 90°. Zadnja noga je pokréena, vendar koleno zadrZzimo nad tlemi.
S sprednjo nogo stopimo nazaj v zacetni polozaj. Ponovite z drugo nogo.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 26. Zacetni polozaj (osebni Slika 27. 1zpadni korak (osebni
arhiv). arhiv).

e PRITEG DOJENCKA K PRSNEMU KOSU V POCEPU
Namen vaje: krepitev misic rok in hrbtnih misic.

Zacetni polozaj: polCep razkoracno. S telesom se rahlo nagnite naprej. Dojencka
drzimo v lupinici ali v trebusni legi, s stegnjenimi rokami proti tlom.

Opis vaje: dojenCka potegnemo k prsim, tako da komolci potujejo ob telesu nazaj.
Pazimo, da ohranjamo ravno hrbtenico. Dojencka pocasi spustimo nazaj proti tlom v
zacetni polozaj.

Opozorilo: vajo lahko izvajamo z dojenckom, ki Se ne drzi samostojno glave.
Dojencka obrnemo proti sebi, z eno dlanjo podpiramo glavo, z drugo dlanjo seZzemo
med noge in podpiramo hrbet in ritko. Stegnemo roke, spustimo dojencka proti tlom
in dvignemo nazaj k prsim. Vajo izvajamo pocasi.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.
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Slika 28. Zacetni polozaj (osebni Slika 29. Priteg k prsim (osebni arhiv).
arhiv).

e DVIGANJE TRUPA
Namen vaje: krepitev upogibalk trupa (premih trebusnih misic).

Zacetni polozaj: lega na hrbtu, noge so pokréene in stopala na tleh. Dojencka, ki Se
ne zna sedeti ali nima kontrole nad glavo, polezemo s hrbtom na nas trebuh in ga
objamemo z rokami preko prsnega kosa in trebuscka. Dojencka, ki Zze samostojno
sedi, lahko posedemo na svoje boke tako, da vas gleda in se s hrbtom naslanja na
nasa stegna.

Opis vaje: pocasi dvignemo zgornji del trupa in ga prav tako pocasi in kontrolirano
spustimo nazaj na tla. Dvigujemo se samo do lopatic in pazimo, da kriznica ostaja v
stiku s tlemi.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 30. Zaéetrr]]i_ p;oloiaj (osebni Slika 31. Dvig trupa (osebni arhiv).
arhiv).
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Slika 32. Zacetni polozaj Slika 33. Dvig trupa; dojencek, ki

dojencek, ki ne drzi samostojno ne drzi samostojno glave (osebni
glave (osebni arhiv). arhiv).
e MALI MOST

Namen vaje: vaja za krepitev zadnjih stegenskih miSic in zadnijice.

Zacetni polozaj: lega na hrbtu, noge so pokrene in stopala na tleh v Sirini ramen.
Dojencka, ki Se ne zna sedeti ali nima kontrole nad glavo, poleZzemo s hrbtom na na$
trebuh in ga objamemo z rokami preko prsnega ko$a in trebus€ka. Dojencka, ki ze
samostojno sedi, lahko posedemo na svoje boke tako, da nas gleda in se s hrbtom
naslanja na nasa stegna.

Opis vaje: pocasi dvignemo boke do toCke, kjer so stegha poravnana vV isti liniji kot
hrbet. Stisnemo zadnji€cne miSice. Polozaj zadrzimo 5 sekund. Ves €as moc¢no
stiskamo zadnjico in se pocasi spustimo v zacetni poloZa;.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 34. Zacetni polozaj (osebni arhiv). Slika 35. Mali most (osebni arhiv).
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e VELIKI ZASUKI SEDE
Namen vaje: krepitev upogibalk trupa (premih in povSevnih trebusnih misic).

Zacetni polozaj: sed prednozno, noge so rahlo pokréene in stopala na tleh.
Dojencka drzimo v lupinici ali pod pazduho pred sabo.

Opis vaje: polozaj v kolkih je 45°, popek potegnemo proti hrbtenici in ves ¢as
pazimo, da ohranjamo ravno hrbtenico. Otroka zasu¢emo na levo stran, z zgornjim
delom telesa sledimo otroku, roke imamo ves Cas pokréene v komolcih. Vajo
izvajamo pocasi in nadzorovano.

Opozorilo: dojencka, ki Se ne drzi glave samostojno, drzimo v lupinici. S telesom se
rahlo nagnemo nazaj proti tlom in se obratamo v levo in desno. Vajo izvajamo
pocasi in z majhnimi amplitudami zasukov.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 36. Zacetni polozaj (osebni Slika 37. Veliki zasuk sede (osebni
arhiv). arhiv).

Slika 38. Za&etni poloZaj; dojendek, ki Slika 39. Velik zasuk sede; dojencek, ki
ne drzi samostojno glave (osebni arhiv). ne drzi samostojno glave (osebni arhiv).
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e KOLESARJENJE
Namen vaje: krepitev upogibalk trupa (premih trebusnih misic).

Zacetni polozaj: lega na hrbtu, noge dvignemo od tal (zenske po carskem rezu noge
ne dvigujejo od tal), v kolenih je kot 90°. Dojencka, ki Se ne zna sedeti ali nima
kontrole nad glavo, polezemo s hrbtom na nas trebuh in ga objememo z rokami
preko prsnega koSa in trebuscka. Dojencka, ki Ze samostojno sedi, lahko posedemo
na boke tako, da nas gleda in se s hrbtom naslanja na naSa stegna.

Opis vaje: dvignemo glavo od tal. PoCasi iztegnemo eno nogo proti tlom, tako da
tvorimo ravno linijo, vzporedno s tlemi. Druga noga ostaja pokréena in zamenjamo.
Ko kon¢amo Stevilo ponovitev, obe nogi pokr€imo, tako kot v zacetnem polozaju in jih
pocasi spustimo nazaj na tla.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

e GUGALNICA ZA DOJENCKA
Namen vaje: krepitev upogibalk trupa (premih trebusnih misic).
Zacetni polozaj: Lega na hrbtu, noge so dvignjene od tal, v kolenih je kot 90"
Dojencka, ki $e ne zna sedeti ali nima kontrole nad glavo, polezemo s hrbtom na nas
trebuh in ga objamemo z rokami preko prsnega koSa in trebuscka. Dojencka, ki ima
Ze dobro kontrolo nad glavo, s trebus¢kom poleZzemo na nasa golena in ga z dlanmi
objamemo za trup ali primemo za roke.

Opis vaje: dvignemo glavo od tal. PoCasi stegujemo noge proti tlom, zadrzimo v
polozaju, kjer Se lahko drzimo dojencka in pocasi vratamo noge v zacetni poloZzaj.

Opozorilo: dojencek, ki e ne nadzoruje glave, naj lezi na naSem trebuhu. Glava
poCiva na tleh in za zaCetek ne naredimo popolnega iztega nog. Vajo izvajamo
podasi in postopoma nadgrajujemo zahtevnost vaje. Zenske po carskem rezu, noge
ne dvigujejo od tal.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

e KREPITEV POSEVNIH TREBUSNIH MISIC
Namen vaje: krepitev poSevnih upogibalk trupa (poSevnih trebusnih misic).

Zacetni polozaj: Lega na hrbtu, noge so pokréene in spud€ene na stran. Dojencka,
ki Se ne zna sedeti ali nima kontrole nad glavo, polezemo s hrbtom na nas trebuh in

47



ga objememo z rokami preko prsnega kosa in trebus¢ka. Dojencka, ki Ze samostojno
sedi, lahko posedemo na boke tako, danas gleda in ga z rokami drzimo za pas.

Opis vaje: poCasi dvignemo zgornji del trupa in spustimo nazaj na tla. Noge ves ¢as
ostajajo na tleh.

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev na vsako stran.

e SKARJICE
Namen vaje: krepitev upogibalk trupa (premih trebusnih misic).

Zacetni polozaj: Lega na hrbtu, noge so iztegnjene v Sirini bokov. Dojen¢ka, ki $e ne
zna sedeti ali nima kontrole nad glavo, polezemo s hrbtom na na$ trebuh in ga
objamemo z rokami preko prsnega kosa in trebuscka. Dojencka, ki Zze samostojno
sedi, lahko posedemo na boke tako, da nas gleda in ga z rokama drzimo za pas.

Opis vaje: dvignemo glavo od tal. Dvignemo noge od tal za 10 centimetrov in
strizemo s stegnjenimi nogami iz kolkov, gor in dol. Pazimo, da imamo noge
stegnjene in da izvajamo majhne gibe gor in dol.

Opozorilo: dojencek, ki ne nadzoruje glave, lezi na naSem trebuhu. LeZimo na hrbtu
in glava pociva na tleh. Dvignemo noge od tal in strizemo, Ce je za zaCetek vaja
pretezka, noge samo drzimo dvignjene od tal. PoCasi nadgrajujte zahtevnost vaje.
Zenske po carskem rezu, noge ne dvigujejo od tal.

Stevilo ponovitev: za zadetek vajo izvajamo 15 sekund in postopno podaljSujemo
cas.

e DVIG NOGE NA BOKU
Namen vaje: krepitev miSic odmikalk noge.

Zacetni polozaj: ulezemo se na bok in se opremo na podlaket. Dojencek lezi ob nas,
lahko ga objamemo ali se samo igramo z njim.

Opis vaje: zgornjo nogo pocasi dvignemo proti stropu in pocasi spustimo nazaj v
zacetni polozaj. Pri tem pazimo, da ohranjamo ravno hrbtenico, trup ostaja pri miru in
ga ne nagibamo naprej ali naza,j.

Stevilo ponovitev: 15 ponovitev z vsako nogo.
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e PLAVANJE NA TREBUHU
Namen vaje: krepitev hrbtnih miSic.
Zacetni polozaj: ulezemo se na trebuh, noge so iztegnjene in v Sirini bokov, roke so
iztegnjene v Sirini ramen nad glavo. Dojencka polozimo pred sebe, v polozaj
»pasenja kravick, tako da se gledamo.
Opis vaje: dvignemo roke in noge od tal. Zaénemo izmenicno hitro dvigati in spuscati
desno roko in levo nogo ter levo roko in desno nogo, podobno kot pri prsnem kravlu.

Ko kon¢amo, zadrzimo roke in noge nad tlemi in jih po€asi vrnemo v zacetni polozaj.

Stevilo ponovitev: vajo za zagetek izvajamo 20 sekund in postopoma podaljSujemo
cas.

e DVIG TRUPA NA TREBUHU
Namen vaje: krepitev hrbtnih miSic.
Zacetni polozaj: ulezemo se na trebuh, noge so iztegnjene in v Sirini bokov, roke so
v komolcih pokréene, dlani imate na tleh pri ramenih. Dojencka poloZzimo predse, v

polozZaj »pasenja kravic, tako da se gledamo.

Opis vaje: pocasi dvignemo zgornji del trupa, roke dvignemo od tal. Zadrzimo
poloZaj, malo poZzgeckamo dojencka in se pocasi vrnemo v zacetni poloza;.

Stevilo ponovitev: naredite 10 ponovitev.

e SKLECE
Namen vaje: krepitev rok, prsnih in trebusnih misic.
Zacetni polozaj: opora kle¢no. Dlani postavimo na tla v Sirino ramen, kolena v Sirino
bokov. Ohranjamo naravno krivino hrbtenice, glava je v podaljSku hrbtenice.
Dojencek lezi na tleh pred ali pod nami.
Opis vaje: popek potegnemo proti hrbtenici, roke pokr€imo in se s telesom pocasi in
nadzorovano spustimo proti tlom. Komolci med gibanjem potujejo navzven. S
telesom se spustimo do dojencka, ga z nosom pozgeCkamo ali poljubkamo in se z
ravnim hrbtom vrnemo v zacetni polozaj. Pazite, da je hrbet ves ¢as raven in ne

spus¢amo bokov prehitro proti tlom.

Stevilo ponovitev: naredite 10 ponovitev.
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e STABILIZACIJA
Namen vaje: krepitev rok, prsnih in hrbtnih miSic, stegenskih miSic in zadnjice.

Zacetni polozaj: Opora lezno na podlahteh. Dojencek leZi na tleh na hrbtu pred nami
ali pod nami.

Opis vaje: popek potegnemo proti hrbtenici, dvignemo celo telo od podlage, tako da
se opiramo na podlahti in prste na stopalih. Zadrzimo. Pazite, da je hrbet ves Cas
raven in ne spudéamo bokov proti tlom ali jih dvigujemo previsoko proti stropu. Ce je
opora na prstih za zaCetek pretezka, se lahko spustimo na kolena in vztrajamo v tem
polozZaju. Boki morajo biti v isti liniji kot hrbtenica.

Stevilo ponovitev: sprva drzimo 20 sekund in postopoma podaljSujemo &as.

e SUPERMAN STABILIZACIJA
Namen vaje: krepitev trebusnih in hrbtnih misic.

Zacetni polozaj: opora kle¢no. Dlani postavimo na tla v Sirino ramen, kolena v Sirino
bokov. Ohranjamo naravno krivino hrbtenice, glava je v podaljSku hrbtenice.
Dojencek lezi na tleh pred nami ali pod nami.

Opis vaje: popek potegnemo proti hrbtenici, dvignemo predse levo roko in stegnemo
desno nogo. Roka in noga sta v podaljsku trupa. Zadrzimo polozaj in pocasi
priblizamo levi komolec in desno koleno ter stegnemo. Po Stevilu ponovitev, roko in
Nnogo zamenjamo in ponovimo Se na drugo stran.

Stevilo ponovitev: naredimo 10 ponovitev na obeh straneh.

Slika 40. Zag&etni polozaj superman (osebni Slika 41. Priteg nasprotnega komolca in kolena
arhiv). (osebni arhiv).
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e STEGOVANJE NOGE PROTI STROPU V OPORI KLECNO
Namen vaje: krepitev miSic nog in zadnijice.

Zacetni polozaj: opora kle¢no. Dlani postavimo na tla v Sirino ramen, kolena v Sirino
bokov. Ohranjamo naravno krivino hrbtenice, glava je v podaljSku hrbtenice.
Dojencek lezi na tleh pred nami ali pod nami.

Opis vaje: popek potegnemo proti hrbtenici, desno nogo stegnemo nazaj v
vodoraven poloZzaj s tlemi. Nogo ohranjamo napeto in ves ¢as stegnjeno.
Ponavljamo, stegnjeno in napeto nogo spus¢amo proti tlom in dvigujemo proti stropu.

Stevilo ponovitev: naredimo 10 ponovitev z vsako nogo.

e KREPITEV V STRESICI
Namen vaje: krepitev trebuSnih miSic in misic rok.

Zacetni polozaj: postavimo se v poloZaj streSice. Opora na vseh Stirih, stopala so v
Sirini bokov in jih opremo v tla, roke so v Sirini ramen in stegnjene. Zadnjico
potiskamo proti stropu in prsni kos k tlom. Hrbet ves Cas ostaja iztegnjen. Dojencek
lezi na tleh pred nami ali pod nami.

Opis vaje: popek potegnemo proti hrbtenici, poCasi potujemo z boki proti tlom in z
rameni naprej nad dlani. Boke ne smemo prevec spuscati proti tlom, ampak ostajajo
poravnani s hrbtom in roke ostajajo iztegnjene. PoloZaj zadrzimo in se vrnemo v
zacetni polozaj, streSico.

Opozorilo: Ce je vaja za zaCetek preteZzka, ostanemo v opori na vseh Stirih.
Usedemo se na pete in stegnemo roke dale¢ naprej predse. Nato se dvignemo in
preko opore na vseh Stirih prenesemo boke naprej proti tlom in tezo telesa na roke.
Boke zadrzimo nad tlemi, roke v komolcih rahlo pokréimo in se vrnemo nazaj v
zaCetni polozaj.

Stevilo ponovitev: naredimo 10 ponovitev.
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Raztezanje

Vsako vadbeno enoto zaklju¢imo z raztezanjem. Pomembno je, da se to izvaja
pocasi, koordinirano in da smo spros¢eni, saj lahko le tako miSico, ki jo raztezamo,
tudi sprostimo. Dihamo pocasi, umirjeno in ne zadrzujemo diha. Pri vajah ne smemo
pretiravati, da ne pride do poSkodb, ampak raztezamo do rahle napetosti, ki je Se

prijetna. Mamicam zelo ugajajo raztezne vaje za vrat in ramenski obro¢, saj imajo ta
del vecino €asa napet, zaradi dvigovanja in noSenja dojencka.

e KOBRA (Brown, 2008)
Namen vaje: raztezanje trebuSne miSice in odpiranje prsnega kosa.
Zacetni polozaj: ulezemo se z obrazom proti tlom, dlani poloZimo pod ramena, noge
so stegnjene in v Sirini bokov. Dojencek lezi na tleh pred nami ali sedi pred nami, ¢e
to ze naredi samostojno.
Opis vaje: opremo se na dlani in se dvignemo s telesom do iztega rok. Pazimo, da
ramen ne dvigujemo proti uSesom. Noge ostanejo ne tleh. V tem poloZaju zadrzimo

nekaj sekund in sprostimo.

Stevilo ponovitev: poloZaj zadrzimo 5-10 sekund in naredimo 5 ponovitev.

e RAZTEG NOGE V SEDU RAZNOZNO
Namen vaje: raztezanje nog.

Zacetni polozaj: usedemo se v sed raznozno. Dojencek lezi ali sedi med naSimi
nogami.

Opis vaje: nagnemo se naprej ¢ez eno nogo, proti stopalu, in zadrzimo. Pazimo, da
ob tem ne dvigujemo zadnjice od tal.

Stevilo ponovitev: polozaj pri vsaki nogi zadrzimo 5-10 sekund in naredimo 4
ponovitve.
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e RAZTEG V SEDU SNOZNO
Namen vaje: raztezanje nog in spodnjega dela hrbta.

Zacetni polozaj: usedemo se v sed snozno, noge so ¢im bolj iztegnjene v kolenih.
Dojencka polozimo na svoje noge ali ga posedemo, Ce Ze samostojno sedi.

Opis vaje: nagnemo se nhaprej proti stopalom in zadrzimo. Z rokami varujemo
dojencka. Z glavo se nagnemo proti kolenom in zadrzimo v polozaju, ko zacutimo
raztezanje v spodnjem delu hrbta in nogah. Pazimo, da kolena ostajajo ves €as ¢im
bolj stegnjena.

Stevilo ponovitev: poloZaj zadrzimo 5-10 sekund in naredimo 4 ponovitve.

e ZASUK TRUPA SEDE
Namen vaje: raztezanje vratne miSice, miSice rok in razgibavanje hrbtenice.

Zacetni polozaj: usediemo se v sed raznozno, hrbet ¢im bolj zravhamo. Dojencek
lezi ali sedi med naSimi nogami.

Opis vaje: s trupom se obrnemo v desno stran, desno roko postavimo za hrbet,
mocno proti liniji nasprotne noge. Prednjo levo roko opremo ob stegno nad kolenom
in tako Se poveCamo zasuk trupa. Glavo in pogled obrnemo nazaj ¢ez ramo.
Ohranjamo ravno hrbtenico. Zdrzimo v tem polozaju in ponovimo Se na drugo stran.

Stevilo ponovitev: polozaj zadrzimo 5-10 sekund in naredimo 4 ponovitve.

e METULJCEK
Namen vaje: odpiranje kolkov.

Zacetni polozaj: usedemo se v sed raznozno in postavimo stopala tako, da se
dotikajo, noge so v kolenih pokréene. Dojencek leZi ali sedi med naSimi nogami.

Opis vaje: z rokami sezemo proti stopalom, s telesom se nagnemo naprej proti
dojencku in zadrzimo.

Stevilo ponovitev: poloZaj zadrzimo 5-10 sekund in naredimo 4 ponovitve.
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e RAZTEG ROK ZA GLAVO
Namen vaje: raztezanje rok.

Zacetni polozaj: usedemo se v sed raznozno. Dojencek lezi ali sedi med naSimi
nogami.

Opis vaje: dvignemo roke nad glavo in sklenemo dlani. Z levo roko potegnemo
desno roko za glavo in proti tlom. Pazimo, da ostaja komolec desne roke dvignjen.
Zadrzimo v tem poloZaju in zamenjamo.

Stevilo ponovitev: poloZaj pri vsaki roki zadrzimo 5-10 sekund in naredimo 4
ponovitve.

e RAZTEG ROK ZA HRBTOM
Namen vaje: raztezanje rok in ramenskega obroca.

Zacetni polozaj: usedemo se v sed raznozno. Dojencek leZi ali sedi med naSimi
nogami.

Opis vaje: roke stegnemo za hrbet in sklenemo dlani. Zravnamo hrbet, dvignemo
prsni koS in roke za hrbtom ¢im viSje. S telesom se rahlo nagnemo naprej, toliko, da
zacutimo raztezanje v rokah. Zadrzimo v tem poloZaju.

Stevilo ponovitev: poloZaj zadrzimo 5-10 sekund in naredimo 4 ponovitve.

Slika 42. Razteg rok za hrbtom (osebni arhiv).
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e MACKA (Brown, 2008)
Namen vaje: raztezanje hrbtnih in prsnih misic.

Zacetni polozaj: postavimo se v oporo kle¢no, dlani postavimo pod ramena in
kolena pod boke. Dojencek lezi ali sedi pred nami.

Opis vaje: pogled usmerimo v popek in istoasno, vretence za vretencem, pocasi
potiskamo hrbtenico proti stropu. Nato pocasi popustimo in spus€amo hrbtenico proti
tlom, glavo pa isto¢asno dvignemo in pogled usmerimo v strop. Vajo izvajamo tekoCe
in v povezavi z dihanjem. Pogled v strop vdih in pogled v popek izdih.

Stevilo ponovitev: 5 ponovitev.

e STRESICA (Brown, 2008)

Namen vaje: raztezanje hrbtnih misic, miSic ramenskega obroCa in zadnjih
stegenskih misic.

Zacetni polozaj: postavimo se v oporo na rokah, dlani postavimo v Sirino ramen,
roke so iztegnjene, noge so v Sirini bokov in prav tako iztegnjene. Dojencek leZi ali
sedi pred nami.

Opis vaje: vajo drzimo v stresSici. Pazimo, da so roke iztegnjene in prav tako noge.
Zadnjico potiskamo proti stropu, prsni koS potiskamo k tlom. Dihamo umirjeno in
zadrzimo poloZa,j.

Stevilo ponovitev: 10-15 sekund

e STRANSKI RAZTEG TRUPA
Namen vaje: raztezanje stranskih misic trupa.

Zacetni polozaj: postavimo se v stojo snozno, roke so sproS¢ene ob telesu.
Dojencek lezi ali sedi pred nami.

Opis vaje: dvignemo roke nad glavo in sklenemo dlani. Raztegnemo se navzgor,
naredimo vdih in nato z desno roko mo¢no potegnite levo roko vstran in navzdol.
Izdihnemo. Vrnemo se v sredino in ponovimo Se na drugo stran. Pazimo, da
ohranjamo raven hrbet in ne dvigujemo ramen proti uSesom.

Stevilo ponovitev: poloZaj zadrzimo 5-10 sekund in naredimo 4 ponovitve.
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3.3 VAJE ZA GIBALNI RAZVOJ DOJENCKA

3.3.1 DOJENCEK OD ROJSTVA DO TREH MESECEV STAROSTI
e SPRETNA GLAVICA IN ZIVAHNE OCI (Pullkinen, 2008)

Namen vaje: opazovanje ene stvari ali predmeta. Razsirjanje dojenckovega vidnega
polja in obracanje glave.

Opis vaje: otrok lezi na hrbtu. Pokazemo mu igracko, ki jo ima rad in mu je poznana.
Dovolimo, da si jo ogleda in jo po€asi zaCnite premikati vstran toliko, da ji lahko sledi
s pogledom. Premikamo levo in desno, vendar pocasi, da lahko otrok sledi s
pogledom.

e ZDAJ SEM - ZDAJ TJA
Namen vaje: premikanje glavice sem in tja.

Opis vaje: otrok lezi na hrbtu. Otrokovo priljubljeno igracko podrzimo nad njegovo
glavico in po€asi premikamo igracko levo in desno, da ji lahko sledi. Lahko dovolimo,
da nas trdno prime za kazalca in zacnemo previdno in pocasi premikati roke vstran.
Roke vodimo v smeri njegovega pogleda. Vajo delamo pocasi, da ima dojencek Cas,
slediti igracki ali rokam in samostojno obrniti glavo.

e TELOVADIMO Z ROKAMI

Namen vaje: igra z otrokom, razvijanje koordinacije rok, pozivitev krvnega obtoka v
rokah in sledenje z o€mi in glavo.

Opis vaje: otrok lezi na hrbtu. Dovolimo mu, da vas trdno prime za kazalca in zacnite
poCasi z rokami risati kroge, dvignemo rokice nad glavo, jih prekrizamo preko
trebuscka ... Igramo se s svojim otrokom in si izmiSljamo nova gibanja. Pazimo, da
nas otrok ves Cas opazuje in sledi svojim rokam, gibanje pa naj bo po€asno.
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e TELOVADIMO Z NOGAMI

Namen vaje: igra z otrokom, razvijanje koordinacije nog, pozivitev krvnega obtoka v
nogah, pomo¢ pri trebusnih krcih.

Opis vaje: otrok lezi na hrbtu. Pogovarjamo se z njim ali mu pojemo, primemo ga za
nogice in zatnemo izvajati gibe kolena na trebus¢ek, z nogami kriz-kraz, stopala do
rok. Vaje izvajamo pocasi in se pogovarjamo z otrokom.

« OBRACGANJE KROG IN KROG (Pullkinen, 2008)

Namen vaje: spodbuja premikanje celega telesa. Dojenek dobiva izkuSnje z
gibanjem prek svoje sredine.

Opis vaje: otrok leZi na hrbtu. Ce gleda dojené&ek v levo stran, ga primemo za desno
stegno in poéasi potisnemo &ez levo nogo, da se najprej obrne na bok. Ce mu uspe,
se sam obrne na trebuh, ¢e pa mu ne uspe, ga z desno roko primemo za hrbet in mu
narahlo pomagamo, da se obrne. Pazimo, da roka, ki je ostala zadaj, ni ujeta pod
telesom, drugace jo nezno izvleCemo.

Slika 43. Noga Cez bok (osebni arhiv). Slika 44. Obrat na trebuh (osebni arhiv).
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e TREBUSNI POLOZAJ ALI »PASENJE KRAVIC« (Pullkinen, 2008)
Namen vaje: dvig glavice in krepitev vratnih misic ter opazovanje igracke.

Opis vaje: otrok lezi na trebuhu. Blizu njegovega obraza mu pokazemo igracko ali
zaSumimo z njo, da bo dvignil glavo in jo opazoval. Z eno roko ga lahko tudi bozamo
po hrbtu od zatilja do ritke. To vajo lahko zaCnhemo izvajati ze s prvim mesecem
starosti. V tem poloZaju ne vztrajamo predolgo, bolje, da vajo ponovimo veckrat,
vendar za kratek Cas.

3.3.2 DOJENCEK OD STIRIH DO SEDMIH MESECEV STAROSTI
e POGLEJ, KAJ TAM LEZI (Pullkinen, 2008)

Namen vaje: obvladovanje trebusnega polozZaja in krepitev vratnih in hrbtnih miSic.
Priprava na kobacanije.

Opis vaje: otrok lezi na trebuhu. PoloZzimo igracko pred njega, vendar toliko
oddaljeno, da je z rokami ne doseze. S celim telesom se bo zacel premikati, da bi
dosegel igracko. Dlani mu poloZimo na tla, da bo zacutil upor in se samostojno
dvignil na roke.

e KOTALJENJE
Namen vaje: razvijanje moci trupa in obracanje preko svoje sredine.

Opis vaje: otrok lezi na hrbtu. Primemo ga za desno nogo in jo po€asi hesemo Cez
levo nogo. Obraamo toliko ¢asa, da otrokovo koleno desne noge pride do tal.
Medtem je otrok z rokami sledil obratu. Ce z rokami ni sledil, mu za motivacijo
pokazemo priljubljeno igracko. Dovolimo mu, da ima dovolj ¢asa, da se lahko sam
obrne na trebuh. Morda ne bo takoj izvedel obrata, vendar vztrajamo v igri in
obra¢amo dojencka na levo in na desno stran. Igrao mu odmikamo in dovolimo, da
sam poisce pot do nje. Pomagamo mu, da se obrne nazaj na hrbet. Nasprotno nogo
od iztegnjene roke pokrcite k trebuhu in naredite polkrozni gib, ki mu dvigne boke in
ga obrne. Gibanje nadaljuje dojencek sam.

e ZIBANJE V NAROCJU (Semolié, 2008)
Namen vaje: navajanje na vzravnani sedeci polozaj in kontrolo trupa.
Opis vaje: dojentka posedemo med svoje noge in ga zibamo v levo in desno.
Objamemo ga z nogami in lovite z rokami. Najprej zibamo samo njega, pozneje se

zibamo skupaj z njim in ga ne drzimo ve¢ &vrsto. Zibamo dovolj po€asi, da se otrok
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lahko z odprto dlanjo upre na tla in obcuti svojo tezo. Ko otrok Ze samostojno sedi
vzravnano in ima kontrolo nad svojim trupom, lahko kle€imo za njim in ga usmerjamo

samo z rokami.

Slika 46. Zib vstran, proti

Slika 45. Zacetni polozaj,
igracki (osebni arhiv).

sed (osebni arhiv).

e PREKO OVIRE ZA IGRACKO (Semoli¢, 2008)
Namen vaje: razvijamo obc¢utek za ravnotezje in kontrolo nad telesom.
Opis vaje: dojencek preko valja, majhne zoge ali mamine noge Zeli doseci igracko.

Tako prenasa svojo tezo preko ovire izmeni¢no z dlani na stopala. Dovolimo mu, da
preizkuSa oporo samo na eno dlan ali stopalo in ga ob tem varujemo.

Slika 47. Preko ovire do igracke (osebni

Slika 48. Zacetni polozaj (osebni arhiv). >
arhiv).
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e TRENIRANJE MOCI VZRAVNANEGA TRUPA (Semoli¢, 2008)
Namen vaje: postopno razvijamo mo¢€ trupa, da bo sposoben vzravnanega sedenja.

Opis vaje: usedemo se na tla, tako da smo s hrbtom naslonjeni na steno ter
pokréimo kolena in poloZzimo stopala na tla. Dojencka s hrbtom polozimo na stegna,
tako, da je z ritko na naSem trebuhu in z nogami na prsih. Pogovarjamo se z njim in
mu pokazemo igracko. Potem pocasi zatnemo premikati igracko, tako da jo
prenesemo na eno stran. Z roko primemo dojencka med nogami in nogo na isti
strani, kjer je igraCka, spustite navzdol. Dovolimo mu, da z roko sezZe po igracki in
zamenjamo stran. Spremljamo otroka in njegovo odzivnost. Vajo lahko nadgradimo
tako, da skrijemo igracko, otroku dovolimo vedji razpon med nogami, saj bo igracko
zacel iskati ter se s spodnjo roko odrivati od naSe noge. Vajo ponavljamo na obe
strani.

Slika 49. Cez boéni sed in dvigovanje trupa
(osebni arhiv).

e ZABAVA NA VELIKI ZOGI
Namen vaje: razvijanje moci trupa in priprava na vzravnano drzo.
Opis vaje: otroka posedemo na veliko Zzogo. Sprva ga drzimo zadaj za ledveni del in
spredaj za trebuh. Tako ga drzimo v vzravnanem polozZaju, da s telesom ne omahne
nazaj. Na zogi ga vozimo v vse smeri — levo, desno, naprej, nazaj in v krogu. Nato
postopno, glede na to, koliko je Ze sam sposoben vzdrzevati vzravnano drzo,

spreminjamo prijeme; za boke, pod pazduhami, za stegna ali od spredaj. Vajo
zacnemo izvajati Sele, ko otrok dobro sam drzi glavo in obvlada trup.

e KJE JE IGRACKA?

Namen vaje: razvijanje rotacijskih sposobnosti v kolénem sklepu, priprava na prehod
iz boCnega sedenja v izhodni polozaj za kobacanje ali aktivno sedenje.

60



Opis vaje: usedemo se na tla z razmaknjenimi nogami. Dojenek je med nasSimi
nogami in naj bo¢no sedi, oprt ¢ez naso nogo. Na drugi strani noge mu ponudimo
igracko, da bo segel za njo. Vrnimo ga v zacCetni polozaj in ponovimo Se na drugo
stran. Kontroliramo ga z rahlim dotikom za bok, da se ne odrine premocno in zdrsne
na glavo. Pazimo, Ce se odrine za igracko preko noge in kolena ne postavi
vzporedno, mu noge poravhamo vzporedno.

« POMOC PRI KOBACANJU (Semoli€, 2008)

Namen vaje: pomoC€ v S§tirinozni polozaj, vzdrZzevanje ravnotezja in usvajanje
stabilnosti in moci ter razvoj obCutka za premik nog naprej in pod sebe.

Opis vaje: dojencek leZi na trebuhu in pred njega postavimo igraco, ki je ne more
prijeti. Pomagamo mu tako, da dlani prislonimo na tla, ki mu predstavljajo upor in se
bo lahko od njih odrinil. Z eno roko ga primemo pod trebuhom in ga dvignemo naprej
in navzgor. Ce otrok sam ne potegne kolena podse, mu pomagamo in pokréimo
nasprotno koleno od roke, ki je iztegnjena in dvignjena od tal. To naredimo hitro in
soCasno, tako bo dobil ob&utek za ravnotezje in moc€ v StirinoZnem polozaju.

RS TR

Slika 50. Pomo¢ pri kobacanju (osebni
arhiv).

e VZRAVNANO SEDENJE (Semoli¢, 2008)
Namen vaje: priprava na samostojno sedenje in pravilen polozaj nog.

Opis vaje: usedemo se na tla, dojencka posedemo na notranjo stran stegna. Z eno
roko ga drzimo pod zunanjo pazduho. Z drugo roko mu popravimo noge, zunanje
stopalo naj bo tik ob vaSem stegnu in koleno nad gleznjem. Zunanje koleno in
stopalo potiskamo navznoter. Pogovarjamo se z njim ali zazibamo s stopalom. Vajo
lahko nadgradimo tako, da ga posedemo na zunanjo stran stegna, na kolena, mizo
ali valj. Pazimo, da stopala lepo postavlja na podlago in da so kolena v smeri prstov.
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3.3.3 DOJENCEK OD OSMIH MESECEV STAROSTI DO HOJE
e SAMOSTOJNO IN AKTIVNO SEDENJE (Semoli€, 2008)
Namen vaje: aktivho sedenje in lovljenje ravnoteZzja.
Opis vaje: otrok samostojno sedi nasproti vas. Pokazimo mu igracko in mu jo
ponudimo. Dvignemo jo visoko v zrak in spodbudimo otroka, da dvigne roke v zrak

proti igracki. Ko mu to uspe, ga pohvalimo in vajo veckrat ponovimo. Ce ni usvojil
lovljenja ravnotezja in obracanja preko boka, te vaje ni sposoben narediti.

e AKTIVNO SEDENJE NA VELIKI ZOGI
Namen vaje: aktivho sedenje in lovljenje ravnoteZzja.

Opis vaje: otroka posedemo na veliko Zogo, pokleknemo pred njega in ga primemo
za stegna in boke. Vajo zaCnhemo tako, da otrok najprej samo sedi na zogi, malo
poskakuje. Nato ga nezno zaCnemo premikati levo, desno, naprej in nazaj. Ves ¢as
smo pozorni, da med premikanjem otrok ohranja vzravnan trup.

Slika 51. Zacetni polozaj (osebni arhiv). Slika 52. Pomikanje na Zogi (osebni arhiv).

e NA VELIKI ZOGI DO IGRACKE

Namen vaje: spust iz viSine proti tlom, ohranjanje ravnotezja in usmerjanje rok
naprej.

Opis vaje: otrok s trebuhom leZi na Zogi in pogumno zre ez zogo v tla, kjer ga Caka
igraca. Roko steguje in se je zeli dotakniti. Po Zogi ga zapeljemo toliko, da se z
dlanmi dotakne tal in se vrnemo v zadetni polozaj. Ce dvigne obe roki in z glavo sili
nazaj, za to vajo Se ni pripravljen in ga ne silimo.
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Slika 53. Dotik igracke ez Zogo (osebni
arhiv).

e VSTAJANJE IN USEDANJE (Semoli¢, 2008)
Namen vaje: priprava na samostojno stojo in pravilen polozaj kolen in stopal.

Opis vaje: usedemo se na tla in otroka posedemo na naSe stegno. Pomagamo mu
vzporedno ohranjati kolena v Sirini stopal. Pazimo, da so kolena v smeri prstov na
stopalih. Stopala naj bodo lepo postavljena na tla, s peto tik ob naSi nogi. Z nogo
pohopsamo gor in dol, kar bo otroka spodbudilo, da bo veckrat vstal in se usedel.
Pogovarjamo se z njim in ga spodbujamo, ko vstane in se usede.

e STRESICA (Semolié, 2008)
Namen vaje: razvijanje samozavesti, urjenje ravnotezja in obCutka za telo.

Opis vaje: ko otrok obvladuje poloZzaj na vseh S§tirih, ga dvignemo v streSico.
Postavimo mu stopala na tla in sam bo dvignil boke od tal, nato ga primemo za boke
in pomagamo ohranjati ta polozZaj. Ko je v streSici se lahko z njim igramo skrivalnice
ali mu pomagamo, da dviguje nogo ali roko v zrak.

Slika 54. Pomo¢ pri dvigu bokov
(osebni arhiv).

63



e SAMOSTOJNO KOBACANJE
Namen vaje: razvijanje in spodbujanje kobacanja preko igre.

Opis vaje: otrok ze samostojno po vseh Stirih kobaca. Preko igre ga spodbujamo, da
bo bolj odlo€en in gibanje kontrolirano. Usedemo ali uleZzemo se na tla, tako da nas
otrok vidi in mu ponudimo igracko, da sam pride ponjo. Dovolimo mu, da pride po
igracko ali do nas. Kmalu bo ugotovil, da lahko pobegne pred nami, kar mu bo Se bolj
zanimivo. Nato lahko vajo otezimo tako, da mora otrok po igracko preko ovire. Lahko
je to blazina ali odeja, lahko mu jih postavimo veC hkrati, da jih prepleza in doseze
igracko. Vsaki€¢ ga pohvalimo.

e POBERIIGRACKO
Namen vaje: ohranjanje ravnoteZja v stojeCem polozaju in med spus€anjem na tla.

Opis vaje: preden otrok sam shodi, je sposoben samostojnega vstajanja ob opori.
Ponudimo mu igracko, ki jo polozimo na tla, da se bo sam spustil proti tlom in segel
po njej. Ce si ne upa, mu pomagamo tako, da ga med spus$éanjem rahlo primemo
Cez trebuscek.

e PRESTOPANJE IN HOJA OB OPORI (Semoli&, 2008)

Namen vaje: ohranjanje ravnoteZja v stojeCem poloZaju in priprava na samostojno
hojo.

Opis vaje: otrok se samostojno vstane ob fiksni opori. Pri tem pazimo, da ima
stopala v stiku s podlago. Sam bo zacel dvigovati noge in prestopati boc¢no, mi pa ga
spodbudimo, da mu polozimo igrato na oporo in jo mora pobrati. 1z fiksne opore
lahko nadaljujemo v gibljivo oporo, ki bo bolj zanimiva in ze zelo blizu samostojni hoji.
V tem polozaju bo zacel premikati noge naprej in ne ve¢ samo bo¢no.

e ZLOZIBABUSKO
Namen vaje: spoznavanje tretje dimenzije in razumevanje zaporedja.

Opis vaje: otroku ponudimo komplet pisanih lon¢kov za zlaganje ali razli€ne velike
obroCe za zlaganje. Sprva otroku pomagamo in pokazemo, kako se zlagajo.
Pogovarjamo se z njim, povemo kakSne barve so. Kasneje dovolimo otroku, da jih
samostojno zlaga enega na drugega in tudi razstavi. Tudi ¢e mu sprva ne bo uspelo,

T
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e TRETJA DIMENZIJA
Namen vaje: spoznavanije tretje dimenzije in razli¢nih oblik teles ter razseznosti.

Opis vaje: otroku ponudimo Skatlico z geometrijskimi telesi ali kakSnimi drugimi
oblikami. Najprej mu dovolimo, da sam razis€e predmet in se seznani z njim. Nato
mu pokazemo, katere oblike teles spadajo v doloCene prostore. V nadaljevanju mu
dovolimo, da sam razis€e Skatlico in se seznani z oblikami. Pustimo mu tudi, da jo
samostojno izprazni. Pogovarjamo se z njim, ga pohvalimo in ob vsakem uspehu
zaploskamo.

3.3.4 ROKOVANJE IN PRAVILNI PRIJEMI DOJENCKA

Kljub temu, da so otroci enako stari, so lahko razvojno na razli¢nih stopnjah. Ravno
zato je zelo pomembno, da se starSi naucijo opaziti te razlike in da znajo osnovne
poloZaje prilagoditi svojemu otroku. Seveda pa se morajo starSi zavedati tudi svoje
drze in aktivnosti, pri razvoju otroka. Ce Zelimo iz svojega otroka izvabiti &im ved
aktivnosti, samostojnega gibanja in kvalitetne drZze, mu moramo sami dajati tudi
takSen vzorec. Popravimo svojo drzo ter se aktivno drzimo — to bo otrok zacutil in
prevzel nase ter tudi sam bolj aktivho vzdrZeval svojo drzo (Gorenc Jazbec, 2010).

V nadaljevanju so predstavljeni pravilni prijemi dojencka po Gorenc Jazbecevi
(2010).

Pestovanje v lupinici

Pomembno je, da v prvih mesecih, ko otrok Se ne more sam nadzorovati glave,
ustrezno podpremo celotno njegovo telo. Dojencek je s trebus¢kom obrnjen navzgor.
Z eno roko podpiramo zgornji del trupa in glavo. Paziti je potrebno, da z glavico ne
sili nazaj ter da sta obe rokici spredaj. Z drugo roko podpiramo njegovo ritko in hrbet
ter zgornji del stegna. Vedno naj bo ena noga pokr€ena in druga iztegnjena. Dobro
je, da otroka pestujemo na obeh straneh.

S trebus¢kom navzdol
Dojencek je s trebusckom obrnjen proti tlom. Ena roka sega med nogice in razprto

dlanjo podpira trebus€ek. Druga roka podpira prsni koS, tako da sega med njegovimi
rokicami.
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Prijem pod pazduho

Z obema rokama ¢Cvrsto primemo dojenCka na obeh straneh trupa. Palca lezita na
otrokovem prsnem koSu, drugi prsti so rahlo razmaknjeni na hrbtu. Z dlanmi
naredimo okoli otrokovega trupa Siroko "lupino”. Ne drzimo ga neposredno pod
pazduhami, saj je to lahko bolece.

Cez ramo

Ko je otrok starejSi in zaCne aktivho spremljati okolico, preide podiranje kupcka v
poloZaj noSenja. S trebus¢kom je naslonjen na ramo odraslega in obe roki segata
naprej ¢ez ramo. Z roko podpiramo ritko dojencka in zraven skrbimo da je ena noga
ves Cas pokrcena. V tem polozaju krepi miSice vzravnalke hrbtenice.

Prijem za stegna

Ko je dojencek starejsi, lahko vaje izvajamo tudi tako, da je v sedeCem poloZaju, saj
ga zanima svet okoli sebe. S hrbtom je naslonjen na prsni koS odraslega in je v
sedeCem poloZaju. OmogoCimo mu udobno oporo za sedenje, roke imamo v
komoilcih pokr€ene in z dlanmi drzimo dojenckovi stegni. Prijem naj ne bo premocen,
vendar dovolj ¢vrst, da se dojencek ne prekucne naprej.

Pokoné€ni polozaj

Otrok je Ze sposoben ohranjati vzravnan trup. Ce je obrnjen proti odraslemu, svojo
desno roko podlozimo pod njegovo ritko in ga primemo za desno nogico, tako da je
le-ta pokréena, leva noga pa ostaja stegnjena. Roke ima spredaj pred sabo in
pazimo, da leva ne uhaja nazaj za ramo. Ce otrok v tem poloZaju $e potrebuje
pomoc, svojo levo roko poloZimo na njegov hrbet in omogo€imo nadzorovanje drze.
Nosimo ga na obeh straneh.

Dvigovanje

Dojencka najprej obrnemo na bok in z roko sezemo med njegove nogice do rame. Ko
je roka pod glavo, drugo roko polozimo od komolca do prstov na dojenckovo
zadnjico, hrbet in glavo. Pazimo, da s prsti primemo glavico in ne vrat. Nato ga
»naloZzimo« na spodnjo roko in po€asi dvignemo, najprej glavo, ramena in nazadnje
medenico. Ves €as pazimo na podporo glave in si ga poloZimo v naroCje. Ko ima
vratne misice bolj okrepljene, podpora z dlanjo pod glavo ni vec potrebna (Gorenc
Jazbec, 2010).
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Slika 55. Z roko med Slika 56. Prijem za Slika 57. Dvig dojec¢ka s
nogice do rame (osebni zadnijico, hrbet in vrat z podporo glave (osebni
arhiv). drugo roko (osebni arhiv).
arhiv).
Polaganje

Polaganje je podoben postopek, le da ga izvedemo v nasprotni smeri. lzvajamo na
bok in nikoli neposredno na hrbet. Pomembno je, da najprej pride v stik medenica,
nato rama in nazadnje glava. Ko polozimo medenico na podlago, Se vedno Cvrsto
drZzimo otroka (Gorenc Jazbec, 2010).

Obracanje

Na levi ali desni bok ga obratamo tako, da mu najprej z desno roko objamemo
dojenckov desni kolk, tako da ga primemo med nogami, rahlo zasukamo boke in
pokréimo nogico. Drugo roko polozimo na medenico in ko z obema rokama drzimo
dojencka, ga peljemo z desno nogo ez sredino na levi bok. Pogledamo kje je roka,
Ce je sledila obratu ali je ostala zadaj. Obratamo ga pocasi, da aktivho sodeluje in
lahko sledi nasSim gibom (Gorenc Jazbec, 2010).

3.3.5 KAKO MASIRATI

Bodite pozorni na to, da pripravite vsa pomozna sredstva, predno otroka sleCete.
Poskrbite za primerno temperaturo prostora, saj se otrok pri vsaki temperaturi pocuti
enako kot odrasli. Ce masaZo izvajate na tleh, pazite, da ni prepiha. Vase roke naj
bodo tople in Ciste, nohti pa naj bodo primerno pristrizeni. Tudi olje, ki je primerno za
otroke, predhodno segrejemo v rokah. Da se z otrokom pomirita, nekajkrat vdihnite in
izdihnite. To pripomore do ravnovesja in spros¢enosti, da lahko v dotiku z otrokom
popolnoma uZivate. Dele telesa, ki ne masirate, pokrijte. Ce ima otrok vrogino, ga ne
masiramo. Otroka s pogovorom pripravimo na masazZo, z njim govorimo mirno in
razlo¢no, barva glasu je bistvena, saj prav z njo v otroku zbudite obCutke zaupanja in
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ljubezni. Prve tri mesece zadostuje pet do sedemminutna masaza. Popka ne
masiramo, dokler se popolnoma ne zaceli. Na glavi se izogibamo mecavi in sencem.
Masaza naj bo nezna in z rokami le potujemo po delih, ki jih masiramo. Po treh
mesecih bo komunikacija prek masaze Ze vzpostavljena, zato se ta lahko podaljSa na
deset minut (Kurent, 2014).

Za obcuteno masazo ne potrebujemo sveC, glasbe, aroma kapljic, saj ti dodatni
draZljaji otroka motijo. Otrok potrebuje lasten vonj starSev, glas in tople, ljubece roke.
Med ¢asom, ko masiramo, so izkljuCeni telefoni in se ne pustimo motiti (Kurent,
2014).

NacCela masaze:

- Da otrok postane zivahnejSi, zacnemo masirati v nasprotni smeri rasti dlak.

- Da se umiri in sprosti, masiramo v smeri rasti dlak.

- Zaupajmo svojemu otroku, ga opazujmo in komunicirajmo z njim, saj nam bo sam
sporoCil, kaj mu je vSe€ in kaj potrebuje. On je tisti, ki vodi celoten potek masaze
(Diederichs, 2010).

Dlani

Masaza dlani sproS€a in umirja otroka, kadar masirate po notranji strani. OlajSa
loCitveno stisko. Lahko je tudi tolazba pono€i, po hudih sanjah. S trepljanjem po
konicah prstov spodbujate delovanje srca, debelega in tankega Crevesa, pa tudi

mozganov in sinusov (Diederichs, 2010).

1. S palcem in kazalcem nezno povle€emo po vsakem prstu posebe,;.

W

Slika 58. Masiranje vsakega prstka
posebej (Kurent 2014).

2. Otrokovo dlan si polozimo na svojo. Nezno bozamo otroka po hrbtni strani dlani z
gibanjem naprej in nazaj v smeri proti korenu vsakega prsta.
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3. Objamemo otrokovo zapestje s palcem in kazalcem. Vrtimo ju in pri tem potujemo
po zapestju gor in dol.

4. Nezno potrepljamo otroka po konici vsakega prsta posebe;.

Stopala

Z masazo stopal spodbujamo njihov razvoj in pripomoremo, da bodo koraki
stabilnejSi. Z masiranjem stopal delujemo na vse organe (jetra, ledvice, srce,

prebavila ...) in na skelet (hrbtenica, kriz ...) (Diederichs, 2010).

- Notranji rob stopala je povezan s hrbtenico, zato z masazo sprostimo razdrazenega
in nemirnega dojencka.

- Peta je povezana z ledvenim delom, ¢e je dojencek dlje ¢asa v sedeCem poloZaju,
mu tako lahko sprostimo ledveni del.

- Sredina podplata je povezana z ledvicami, tu ga masiramo kadar je brezvoljen ali
mu je vroCe, ob tem pa naj veliko pije.

- Od sredine podplata do pete je predel, povezan s prebavili, tu odpravljamo tezave z
zaprtjem, napenjanjem ali vetrovi.

- Zgornji del podplata je povezan s pljuci in prepono, z masiranjem tega predela
pomagamo prehlajenemu ali jokajoCemu otroku.

1. Otrokovo peto poloZzimo v svojo dlan. S palcem druge roke pocasi potujemo od
pete proti vrhu podplata, tako da se zaporedoma priblizamo vsakemu prstu.

2. Palec polozimo na sredino podplata in z neznim pritiskom potujemo izmeni¢no v
levo in desno stran. Tako se sprehodimo po celem podplatu.

3. Oba palca polozimo na sredino podplata in izvajamo gibanje, podobno odpiranju
knjige. Z enosmernimi gibi od sredine proti zunanjemu robu se sprehodimo po celem
podplatu.

4. S palcem pocasi masiramo levi rob podplata z izmenicnim gibanjem navzgor in
navzdol. Ponovimo na desni strani podplata.

5. S kroznim gibanjem najprej masiramo otrokovo peto. Nato s palcem in kazalcem
masiramo Se predel od vrha pete proti gleznju.

6. PoloZzimo otrokovo stopalo v dlan, drugo roko mu poloZzimo na nart. Nart mu
masiramo z gibanjem dlani navzgor in navzdol.
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Trebuh in boki

S temi prijemi lahko dojencku olajsamo bolecCine, kadar ima kr€e ali prebavne motnje.
Pri dojenckih so vzroki za prebavne tezave najveCkrat v debelem Crevesju. S tem
prijemom pomagamo debelemu Crevesju k lazjemu delovanju in izloCanju plinov. Z
ollem evkaliptusa, pa lahko vtiramo na predel prsi, kadar je prehlajen in olajSamo
izkaSljevanje (Diederichs, 2010).

- Pomembno je, da gladimo v smeri urinega kazalca, ker tako poteka debelo Crevo.
Masaza spodbuja njegovo delovanje.

- Pri kaSljanju ali prehladu masiramo tudi otrokov hrbet, nad pljuci, enako kot spredniji
del.

1. Pomanimo dlani in poloZimo eno na Zelodec in drugo tik pod popek. Nekaj sekund
mirujemo.

2. NaSa dlan naj potuje od zelodca proti predelu pod popkom, druga dlan pa naj se
medtem dvigne proti Zelodcu in prevzame mesto prve. Dlani so tako vedno v stiku z
otrokovim telesom. Glajenje veckrat ponovimo, a ne pritiskamo premocno.

Slika 59. Glajenje trebuscka (Kurent, 2014).

3. S konicami prstov potujemo okrog popka tako, da delamo vedno vecjo spiralo
(Sele potem ko je popek ze zaceljen).
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Slika 60. KroZenje okoli popka (Kurent, 2014).

4. Pomanemo dlani in jih plosko poloZzimo na prsi. Nezno potujemo z vsako na eno
stran, kot bi odpirali knjigo.

5. Leva dlan naj plosko lezi na otrokovem trebuhu, desno pa poloZzimo na spodniji del
vratu. Gladimo izmeni¢no z obema dlanema. Nato zamenjamo smer masaze.

Hrbet

Masaza hrbta je klju€na za otrokovo sprostitev. V hrbtu je pomembno refleksno
obmocje. Masaza je idealna za krepitev celotne hrbtenice, tilnika, medenice in miSic.
Zdrav razvoj hrbtne muskulature in hrbtenice je bistven pogoj, da podpremo
pokonéno hojo in se izognemo poznejSim teZavam s hrbtenico. Masaza hrbta je tudi
indirektna masaza trebuha. V polozaju na trebuhu in ob masazi hrbta dojencCek
pogosto lazje spusti pline iz Crevesja, zato nekajminutna masaza koristi dobremu
pocutju dojenéka. Ce otroka masiramo po hrbtu, tako da leZi na tleh, ga ne
sproS¢amo, ampak ga raztezamo in mu spodbujamo ekstenzijo (Diederichs, 2010).

- Pri masazi hrbta lezi otrok vedno na trebuhu. Njegove noge in stopala gledajo proti
nam. Glava je obrnjena na stran. Med masazo hrbta glavo ¢ez nekaj ¢asa obrnite na
drugo stran, tako da bo hrbet enakomerno stimuliran.

- Masirajte dojen¢ka po hrbtu tako, da si ga polozite v poloZaj s popkom ¢ez stegna.

- MasaZa naj vedno poteka v narogju, nikoli na tleh. Ce otrok leZi ez noge, so
ramena in kolki rahlo pokrceni. Tako otrok ni iztegnjen na podlagi in ga ne potiskamo
k tlom.

1. Eno dlan poloZzimo na kriz, drugo na spodnji del vratu. Nezno gladimo hrbet in pri
tem izmenjujemo dlani: ena naj potuje od tilnika proti krizu, in ko ga doseze, na tilnik
poloZzimo drugo dlan. Bodimo previdni in na hrbet ne pritiskamo, ampak ga samo
gladimo.
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2. Dlani polozimo na otrokov hrbet tako, da so prsti usmerjeni proti tilniku. Z dlanmi
masiramo od spodnjega dela hrbta navzgor, ena dlan naj sledi drugi. Bodimo
previdni in masiramo samo ob hrbtenici.

3. Postavimo se ob otrokov hrbet. Desno dlan polozimo na del hrbta, ki je bolj
oddaljen od nas, levo pa na tisti del hrbta, ki je nam blize. S skladnim gibanjem
gladimo hrbet tako, da se z dlanmi dvigujemo in spus€amo po otrokovem hrbtu.
Masiramo tako, da ne pritiskamo premocno.

4. S konicami prstov najprej potujemo okrog lopatic, potem okrog klju€nic in nazadnje
okrog ramen.
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4 SKLEP

V diplomskem delu smo predstavili skupinsko vadbo za mamice po porodu in gibalne
igrice za dojencke, s katerimi spodbujamo njihov celosten razvoj. Vadba je nacrtno
vodena in usmerjena h konkretnim ciljem.

V danasnjem Casu je vedno vec razSirjenih skupinskih vadb za mamice in dojencke.
Prvi meseci po porodu so za mamice psihicno zelo naporni, kar lahko s skupinsko
vadbo zelo dobro omilimo. Mamice se v skupini druzijo in kar je zelo pomembno,
imajo ta Cas samo zase in svojega dojencka. Vendar je veliko skupinskih vadb ozko
usmerjenih, oziroma velikokrat pozabijo na dojencke in njihov razvoj. Dostikrat se
pojavljajo vprasanja prestrasenih mamic, kako prijemati dojencka, kako se obnaSati z
njim, kaj je dobro zanj in kaj je normalno za dolo¢eno obdobje. Zato se nam zdi
pomembno, da se na skupinskih vadbah posveti €as pravilnemu rokovanju z
dojenékom in razvojni stopnji v doloCenem obdobju. Ves ta Cas, ko obiskujejo
skupinske vadbe, spremljajo gibalni razvoj svojega otroka in se naucijo pravilnih
prijemov, kako spodbujati njegov razvoj na zabaven in igriv na€in. Poleg tega, da
prezivljajo dragocen €as s svojim otrokom, potrebujejo tudi as zase, saj si zelijo €im
prej nadaljevati s Sportno aktivnostjo, ¢e so to pocele Ze pred porodom in si povrniti
Zeleno postavo. Zato je najbolje, da to po¢nejo v skupini, ki je strokovno vodena in si
lahko postopoma in s pravilnimi vajami povrnejo zeleno postavo. Tiste, ki so se ze v
nosecnosti ukvarjale s Sportno aktivnostjo, naj te ne opustijo, ampak nadaljujejo z
njo, saj bo koristila tako mamici kot dojencku.

NaSa zelja je, da predstavimo koristnost skupinskih vadb za mamice in dojencke. S
skupinskimi vadbami mamice vztrajajo s Sportno aktivnostjo, pravilno izvajajo
krepilne vaje in se naucijo pravilnega ravnanja z dojencki in kako izvajati gibalne
dejavnosti, ki so otroku zabavne in spodbujajo njegov razvoj. Prav tako pa lahko na
skupinskih vadbah krepijo vezi s svojim dojenckom. Naloga bo v pomo¢ vaditeljem
skupinskih vadb, vzgojiteljem in strokovnim delavcem — vsem, ki jih zanima delo z
najmlajSimi in vsem, ki potrebujejo popestritev skupinskih vadbenih ur. Za boljSo
predstavo nacina dela, je v diplomskem delu slikovno in video gradivo, iz osebnega
arhiva.

Ceprav se pojavlja vedno veé razsirjenih skupinskih vadb za mamice in dojencke, je
na podrogju osves&anja narejenega zelo malo. Ze v obdobju nose&nosti se Zenska
sreCuje s strahom in napetostjo. Vso nosecniSko obdobje se telo spreminja in vsaka
Zenska je vesela pogovora, ki jo pomiri, da so takSne spremembe popolnoma
normalne. Po porodu se kmalu vrne iz porodniSnice domov ter se sama seznanja z
dojenckom in uci spretnosti, kjer bi prav tako bila dobrodosla pomo¢ ali pogovor. Tu
se poraja priloznost krajSih priro€nikov in individualnih obravnavanj s predstavitvijo
vaj, Zze za nosecCnice in kasneje mamice. Priro¢nike bi lahko dobile pri svojih
ginekologih, individualna obravnavanja bi bila izvedena na domu, kjer bi se mamice
lahko pogovorile z nekom, mu zaupale vpraSanja in svoje strahove. S kratkimi
priroéniki in slikovnim gradivom, bi s poporodno vadbo lahko priCele Ze v
porodniSnici. Po Sestih tednih pa bi se dobro pripraviljene lahko vkljucile v skupinsko
vadbo, kjer bi aktivnost le vzdrzevale in stopnjevale.
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