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Pozycja na brzuchu - po co, od kiedy i jak dtugo?

Spedzanie czasu na brzuszku, czyli ,,tummy time” jest bardzo wazne dla rozwoju niemowlgt. Wedtug
wytycznych American Academy of Pediatrics z 2022 roku dziecko powinno spedzaé na brzuszku tgcznie
w ciggu dnia 15-30 minut w krdtkim czasie od urodzenia do 7 tygodnia zycia®l. Czas ten moze by¢
podzielony na kilka sesji po pare minut, po 7 tygodniu dalej wydtuzamy az do godziny, do 3 miesigca
zycia. Takie postepowanie sprzyja przeciwdziataniu plagiocefalii (zespdt sptaszczonej gtéwki).
W trakcie, kiedy dziecko jest w pozycji na brzuchu w pierwszych miesigcach zycia, powinno by¢ zawsze

pod kontrolg opiekuna.
Korzysci ptynace z uktadania dziecka na brzuchu:

v" Wzmacnianie miesni szyi;

Rozwdj kontroli gtowy;

Rozwdj miesni grzbietu, miesni posturalnych;

Prawidtowa koordynacja w linii Srodkowej ciata;

Wzmacnianie miesni koiczyn dolnych, jako przygotowanie do petzania;
Prawidtowy rozwdéj stawow biodrowych;

Pomocne w przypadku brzuszkowych problemoéw (gazy, kolki, zaparcia);
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Wzmacnianie miesni obreczy barkowej i kofAczyn gdérnych, co bedzie sprzyjato rozwojowi

funkcji chwytnej rgk i motoryki matej w przysztosci;
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Rozwdj koordynacji oko-ruchowej;
v Integracja sensoryczna;

v" Rozwdj umiejetnosci kognitywnych.
Jak wida¢ korzysci jest wiele. Pytanie, jak zaczac, jezeli nasz maluch nie lubi tej pozycji?

Wprowadzamy jg stopniowo, po pare minut, wielokrotnie w ciggu dnia, mozemy wykorzystac do tego
rézne pomoce np. pitke gimnastyczng, watek lub zrolowany recznik utozony pod klatka piersiowg, aby
utatwi¢ dziecku utrzymywanie tej pozycji. Noworodki na poczatku mozna ktas¢ na klatce piersiowej
rodzica (w pozycji do kangurowania) lub na kolanach (w pozycji na stoku — jedno kolano ustawione
nizej). W ciggu dnia w trakcie drzemki mozna ktas¢ niemowle na brzuchu, ale WYtACZNIE, gdy jest pod

kontrolg opiekuna.
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Uktadanie na brzuchu nalezy wprowadzié¢ w rutyne dnia, jak widac¢ na zdjeciach, mozliwosci jest
wiele. Mozemy uktadac w tej pozycji niemowle w trakcie codziennych czynnosci tj.:

- przewijania;
- wycierania po kapieli;
- kapieli = podtrzymywanie dziecka przodem do lustra wody;

- po drzemce = najbardziej polecane, poniewaz dziecko jest wypoczete, a brzuszek nie jest petny,
wiec ryzyko ulewania jest mniejsze;

- noszenia dziecka =2 w pozycji do kangurowania lub na naszym przedramieniu ,na leniwca”;
- chustonoszenia 2 przedramiona powinny by¢ oparte na klatce piersiowej rodzica;

- zabawy w samolot;

- zabawy przy lustrze;

- masazu;

- zabawy na macie/puzzlach piankowych = pamietaj, aby podtoze byto twarde.

Jezeli pomimo stosowania réznych pomocy, maluch nadal nie lubi przebywac¢ w pozycji na brzuchu,
nalezy skontaktowac sie z fizjoterapeuta.
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