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Nazywam si¢ Paulina Adamczyk, jestem absolwentkg
Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie,
nauczycielem, ratownikiem wodnym, instruktorem:
ptywania, ptywania niemowlgt, Aqua-aerobik oraz Nordic
Walking. Pracuje w szkole oraz prowadze swoja szkotke
ptywania Posejdon.

Zajecia z niemowlakami prowadze od 2016 roku. Przez
ten okres miatam przyjemno$c¢ poznac wiele wspaniatych
maluszkow i naby¢ cennego doSwiadczenia.

Zazwyczaj przed pierwszg wizytg na basenie ze swoj3q
pociechg rodzice zastanawiajg si¢ w jaki sposob sie do niej
przygotowac. W celu rozwiklania tego problemu
postanowitam stworzy¢ matly poradnik w formie ebooka,
ktory pomoze Wam drodzy rodzice, rozwiaC watpliwosci
przed pierwszym wejSciem z bobasem do wody.






Uczenie si¢, mysSlenie, inteligencja i kreatywnosc, sa
wynikiem nie tylko pracy mozgu, ale tez calego ciata.
Dziecko musi si¢ ruszac juz od pierwszych tygodni zycia,
aby zaczaC¢ myslec¢, uczyc¢ sie, tworzyc. Jedng z najlepsz-
ych form aktywnosci jakg mozesz zaproponowac swoje-
mu maluszkowi sa zajecia w wodzie.

W oczekiwaniu na rozwoj przerdéznych zdolnosci
swojej pociechy, pamietaj by nie zaniedba¢ zadnego eta-
pu jego wzrostu, zaczynajac od najwczesSniejszego czyli
niemowlecego. Nie mozesz si¢ ogranicza¢ jedynie do
czynnosci pielegnacyjnych, karmienia czy zapewnienia
wygodnego 16zeczka. Okres niemowlecy jest wyjatkowy
i niepowtarzalny jesli chodzi o dynamike rozwoju mozgu
matego cztowieka. Nie pozwol na przegapienie tego cza-
su.

Wszystkie aktywnosSci podejmowane przez bobasa od
pierwszych chwil zycia, bedg mie¢ wplyw na to jak
poradzi sobie w nastepnych etapach rozwojowych. Jest
to nie tylko doskonaty sposob na wzmocnienie odporno-
Sci, ale rOwniez latwa droga do powodzenia w szkolnej
edukaciji.
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Nasz rozwoj jest uzalezniony od czynnikOw genety-
cznych i Srodowiskowych. O ile nie mamy wpltywu na
czynniki genetyczne, o tyle na te drugie mamy istotny.
Rozwoj twojego dziecka w duzej mierze bedzie uzalez-
niony od bodzcow i aktywnosSci jakie mu dostarczysz od
pierwszych dni zycia. Generuyj i czerp rados¢ ze wspol-
nych doSwiadczen i dziatan.

Oczywiste jest, ze ruch przeciwdziata takim zaburze-
niom jak nadwaga i otylos¢, wadom postawy czy choro-
bom sercowo-naczyniowym. Ruch poprawia ogolng wy-
dolnoS¢ i sprawnoS¢ organizmu oraz wspomaga uklad
szkieletowo-mieSniowy. USwiadom sobie, ze wszystko
ma znaczenie nie tylko wsrod starszych dzieci, ale row-
niez niemowlat. Im szybciej zaczniesz stymulowa¢ malu-
cha do ruchu, tym bardziej zwiekszysz powodzenie na
zdrowy rozwao;.

Moze tego nie wiesz, ale przez pierwszy rok zycia
dziecka jego mozg trzykrotnie si¢ powieksza. Praca nad
rozwojem mozgu polega na dostarczeniu mu jak najwie-
kszej iloSci bodzcow, w duzej mierze przez aktywnoSc
ruchowa.

|







Wielu osobom ptywanie kojarzy sie przede wszystkim
z umiejetnoscia zwiekszajacg poczucie bezpieczenstwa
w Srodowisku wodnym, dyscypling sportowa lub forma
rekreacji. AktywnosS¢ w wodzie to przede wszystkim dro-
ga do zdrowego rozwoju dziecka.

Kazdy rodzic pragnie, by jego dziecko byto zdrowe.
Z tego powodu stara si¢ zmniejszy¢ ryzyko roéznych za-
chorowan i dolegliwoSci na ktore jego pociecha bedzie
narazona w kolejnych etapach rozwoju. Wizyty na base-
nie to doskonaly sposob na hartowanie matego organiz-
mu. Termoregulacyjny ukiad niemowlaka jeszcze nie jest
wilaSciwie rozwiniety, wiec przebywanie na basenie, czyli
w warunkach zmiennej temperatury uodparnia dziecko.

Wchodzac z dzieckiem do wody chtodniejszej o kilka
stopni od temperatury ciala pobudzasz jego uktad odde-
chowy i uktad kragzenia. Zanurzenie bobasa pobudza mie-
Snie miedzyzebrowe i zwigksza zakres ruchomosci jego
klatki piersiowej. Gtebokie oddychania maluszka przyczy-
nia sie do zapobiegania chorobom goérnych drog oddech-
owych.
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Wykonywanie ¢wiczen w wodzie wspomaga prawi-
dtowy rozwoj aparatu ruchowego. Wzrastajgca przy tym
wytrzymato$c¢ kosci i zwiekszajaca sie mobilnos¢ stawow
pozwalaja na rozwijanie zdolnoSci motorycznych takich
jak szybko$¢, wytrzymato$¢, sita czy zreczno$¢. Cwicze-
nia w wodzie przekiadaja si¢ na sprawniejsze czworako-
wanie czy chodzenie. Mali ptywacy lepiej kontrolujg swo-
je ruchy, dzieki czemu wzrasta prawdopodobienstwo, ze
szybciej od rowiesnikOw opanujq inne umiejetnosci.

Przez “odcigzenie” z jakim spotykamy sie dzieki
mniejszemu dziataniu grawitacji w wodnym Srodowisku
bobas czuje, ze pojawiaja sie dla niego nowe mozliwosci
ruchowe. W kontrolowany sposob pozwalamy dziecku
na doswiadczanie nowych sytuacji ruchowych, wykonu-
jemy Cwiczenia z roznymi przedmiotami, dzieki czemu
wzmacniamy jego koordynacje wzrokowo-ruchowgy.

Spedzony na basenie czas wptywa rowniez korzyst-
nie na metabolizm. Woda “wycigga” i pobudza apetyt.
Ponadto wodna aktywnos¢ wspomaga perystaltyke jelit
i poprawia sen maluszkow.
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Zajecia na basenie prowadze dla maluszkow od 3 mie-
sigca zycia. Warunek jest taki, ze dziecko powinno potra-
fi¢ kontrolowac ruchy swojej gtowy- unosic jg samodziel-
nie, obracac¢ na boki.

Przed pierwszg wizytg warto udac si¢ i zasiegngac opi-
nii pediatry. Teoretycznie kazde niemowle moze korzy-
stac z basenu, aczkolwiek trzeba pamietac, ze istniejq
okreslone przeciwwskazania. Najczestszymi sa:

-choroby skory
- choroby zakazne wieku dzieciecego
- podwyzszona temperatura
- uczulenie na chlor
- zakazenia i przewlekte choroby ukladu moczowego
- biegunka
- refluks zotadkowo-przetykowy
- ostre infekcje gornych drog oddechowych
- silny katar
- nawracajace zapalenia ucha
- niektore wady serca
Kazda z wymienionych przypadtos$ci moze odmiennie
przebiegac i niewykluczone jest, ze w przypadku tagod-
nych objawow wizyty na basenie sg mozliwe, ale ostate-
czng decyzje powinien podejmowac lekarz.
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Biorgc udziat w grupowych zajeciach zorganizowa-
nych masz pewnos¢, ze jako instruktor prowadzacy zaje-
cia z niemowlakami od kilku lat mam wiedz¢ na ten temat
i wiem jak po kolei postepowaC z malym plywakiem.
Dzieki doSwiadczeniu w pracy z maluszkami odpowied-
nio reaguje i podejmuje dziatania adekwatne do potrzeb
dziecka. Pokaze Ci i wyjasnie kazde cwiczenie, opowiem
co ma na celu i czego uczy. TwoOj matly skarb bedzie bez-
pieczny. Dzieci spotykajac sie¢ ze sobg w wodzie socjali-
zuja sie. Poznaja Swiat przez obserwacje i powtarzanie,
dzieki zajeciom grupowym uczg si¢ od siebie nawzajem.

Zajecia odbywajg sie¢ w grupach podzielonych przez
kryterium wiekowe. Trwaja 30 minut z czestotliwoscig
raz w tygodniu. Kazde zajecia rozpoczynaja sie¢ od powi-
tania i przedstawienia si¢ i swoich pociech, dzieki czemu
podczas ¢wiczen tatwiej mi komunikowac bezposrednio
z dang osobg. Po przywitaniu przechodzimy do zadan,
ktore sg na biezaco modyfikowane i urozmaicane. Nie
moze zabraknac¢ kolorowych bodzcow w postaci piteczek
i za- bawek. Lekcje odbywaja sie¢ grupowo, ale kazde
dziecko traktowane jest w indywidualny sposob. Zajecia
zawsze konczg sie piosenkg i pozegnaniem w kole.
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- pieluszka przeznaczona do plywania, to taka ktora
nie pecznieje pod wptywem wody, mozna je kupic
np. w Rossmann,

- pieluszka tetrowa do potozenia podczas przebierania
na przewijak,

- pieluszka zwykla do zatozenia po zajeciach,

- recznik lub szlafrok do otulenia dziecka w drodze
miedzy basenem a szatnig, warto wzig¢ 2 sztuki,

- zabawke, pomoze dziecku si¢ zajag¢ podczas czynnosci
pielegnacyjnych w szatni,

- kosmetyki- te ktore uzywasz na co dzien w domu do
pielegnacji dziecka po kapieli,

- picie i przekgaski- maty ptywak na bank bedzie glodny
po wodnej przygodzie,

- zestaw “awaryjny”’ ubranek na przebranie.

- stroj kapielowy,

- recznik,

- klapki,

- czepek,

- okularki do nurkowania,
- suszarka.
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Pwerwsze
wejscie de wody




Wejscie do wody

Przed wejsciem do wody nalezy skorzystac z natry-
sku. Trzymajac dziecko w jednej rece drugg ustaw sobie
temperature wody, nastepnie polejcie si¢ nig. Pamietaj by
nie smarowac dziecka oliwkg lub kremem przed zaje-
ciami, poniewaz utrudnia to jego trzymanie. Pozbadz si¢
bizuterii. Droge z szatni na zajecia pokonuj z owinietym
w recznik bobasem, bedzie mu cieplej. Podczas pierwsz-
ego spotkania malucha z takg iloscig wody pozwo6l mu
oswoic sie z nowymi warunkami. Spokojny rodzic w wo-
dzie to spokojne dziecko. Przytulaj swoja pocieche tak,
jak robisz to w domu. Sprawi to, ze bedzie si¢ czula bez-
piecznie. Opowiadaj co znajduje si¢ wokol, uSmiechaj sie
duzo i catuj. Checgce unikng¢ zdziwienia i stresu dziecka,
ktory pierwszy raz zobaczy Cie w czepku, zaldoz go kilka
razy w domu przed przyjSciem na basen. Dzigki temu
przyzwyczai¢ sie¢ do Twojego nowego wygladu. Mozesz
przy tym opowiada¢ maluchowi, ze tak bedzie wygladac
mama /tato w wodzie.
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Drogi Rodzicu,

masz przed oczami
eBook, ktory zostat
stworzony z sercem
i dbatoscia.

Mam nadzieje, ze
pomoze Ci

W przygotowaniu si¢
do przygody

ze swoim maluchem
w wodzie.
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790 364 679
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posejdon.szkolaplywania@gmail.com

posejdon_szkolaplywania

¢

Parkowa 10, Proszowice

Do zobaczenia na basenie!



