/ladli so SVOjIm drobéekom plavanie.

~ Hoci onasama plavat vie, ma pred
“ - vodou respekt, preto sa obava, ¢i svoj
: strach neprenesie aj na 6-mesacnu

~ dcérku Dianku. Rady mamiciek, ktore
absolvovali detské plavanie, zaplavili

. hasuredakciua my sme z nich

pocadili:

Na zaver si
mozete spolu

s Evou precitat

dj vyjadrenie
odbornicky na
detske plavanie
Mgr. Nikoly
Khandlove;j,
preco a kedy

sa odhodlat

S0 svojim
drobcom plavat.

www.mamaaja.sk
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¢ c/m Adamko (9 mesiacov)

,Ziskal vztah k vode..."

S Adamkom som na kurz plavania zac¢ala chodit

v jeho 7. mesiacoch (narodil sa pred¢asne, o 2 mesiace
skoér). Bala som sa, ¢i to nie je skoro, no na kurze
samu aj napriek , mensim problémom" pacilo. Nas
kurzsa zaéinal 0 8:00. Adamka som musela budit'
hodina by nam obom viac vyhovovala, no prispoésobili
sme sa. Adamko na kurzoch nebol placko, prave
naopak, po detoch sa zvedavo pozeral, , studoval’,

ze su to takiisti ¢loviecikovia ako on, pacilo sa mi, ze
ziskava kontakt s malymi detmi. Naucil sa potapat,
spolupracoval perfektne a postupne ziskaval vztah

k vode. Napriek tomu, Ze hned po prvom tyzdni
kurzu ochorel, absolvovali sme cely oktébrovy

kurz a zakupili si aj novembrovy. Ked véak ochorel

aj v novembrovom kurze, so $karedym kaslom,

s plavanim cez zimu bol koniec. Na kurz sme vsak
nezanevreli, nacvik signalov na potapanie budeme
cvicit pri beznom ve¢ernom kupani doma a te$im

sa, ze hned, ako bude teplejsie, zakupim Adamkovi
dalsie plavanie (no to uz budem nervoézna, aby znova
neochorel). Evka, kazdé dietatko je individualne, my
sme na kurze mali aj 4-mesacneé deticky a vodicku
zvladali uzasne. Kritéria na hygienu a teplotu vody su
podla mnia v takychto bazénoch prisne, tohto by som
sanebala.

Zuznm, Sarlotka (11 mesiacov)
,,Cvicenie i zabava zaroven."

Ja chodim s dcérkou na plavanie od jej

4 mesiacov. Cim su deti mensie, tym maju
mensi strach. Takze, pokojne za¢nite teraz.
Nas prvy vstup do vody bol bez problémov.
Tam, kde plavame, je bazén len pre babatka,
nie je verejny a voda je, samozrejme, tepla

a pravidelne dezinfikovang, takze je im tam
prijemne. Ked Sarlotka za¢ala mrnkat, len
som siju viac pritulila a odvtedy uz nebol
problém. Staci, Ze je mamicka nablizku. ©
Doélezité je, aby si s Diankou nerobila ni¢ nasilu.
Vsetky instruktorky vedia deti¢ky zaujat.

Vo vode je vzdy vela farebnych hraciek, preto
simyslim, Ze nemusi$ mat obavy. Dianke sa
to ur¢ite bude pacit. Co sa tyka ochorenia,
my sme neboli ani raz chori. Po plavani sa
vyhrejeme v saune, kde sa mézeme aj nadojcit
anakrémovat. Taktiez sa nemusis obavat ani
potapania, zalezi na rodi¢och. Va¢sinou sa
potapaju len deti¢ky, samozrejme, nie hned.
Zvykaju si postupne. My plavame uz pol

roka a pod vodou som eSte nebola. © Urcite
to s Diankou vyskusajte. Pre deti je plavanie
vyborneé cvicenie formou zabavy. Prajeme
vela krasnych chvil!
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Nas Jurko ma uz 1 rok a plavat sme
zacali, ked mal sedem mesiacov.

V kurze spolu s nami boli ale aj deti,
ktoré mali 4 - 5 mesiacov a ziadne
z tychto deti ani raz vo vode neplakalo.
Do kurzu sa neskor pripojila mamicka
s chlapcekom, ktory mal takmer 2 roky
a ten plakaval dost ¢asto. Takze, ¢im
skor zacnes, tym bude adaptacia na
vodu pre Dianku jednoduchsia.

UZ v Satni sa deti tesili, poznali
prostredie a vedeli, ze idu , plavat", Po
plavani sme ich naktmili, vypili kavickuy,
deti sa zatial aklimatizovali, aby neboli
hned na studenom vzduchu. Takto sme
sa zaroven vsetci z kurzu skamaratili

a kym spociatku sedel kazdy za stolom
zvlast, teraz stolujeme vsetci spolo¢ne.
Momentalne nasi drobci postupne
oslavuju 1 rok, tak mavame po plavani
aj mini oslavy. Nikto z kurzu nemal
ziadne zdravotne problémy, naopak,
otuzovanim nadobudaju lepsiu imunitu.
Z prveého ponoru sme mali vSetci strach
aneverili sme, Ze to p6jde len tak.

K ponoru sme sa vsak prepracovali
postupne, deti si zvykali na signal
aked prisiel deri ponoru, véetky deti

ho bez problémov zvladli, hoci vSetky
mami¢ky mali strach. Cistota vody

v bazéne, kam chodia deti, musi byt
prisne kontrolovana. Je lepsie chodit do
bazénov, kam nechodi vela Iudi. Urc¢ite

Y~

by som nesla do nejakého aquaparku.
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S Matejkom chodime plavat od ukon¢eného
tretieho mesiaca, ¢o je najskorsi termin,
kedy je mozné dieta prihlasit na plavanie.
ESte pred pérodom som vedela, Ze chcem
svoje dietatko dat na plavanie, ale pri
rozhodovani zohraval hlavny fakt to, ¢i
bude mat rad vodu. Pri jeho kupani som
odpozorovala, ze miluje vodu a pobyt v nej.
Ak by mi pri kupani plakal a bolo by vidiet,
Ze vodu zjavne neznasa, zrejme by som

sa svojho predpérodného rozhodnutia
vzdala. Centrum som si vybrala este pred
poérodom. Bola aj moznost ist sa pozriet

na hodinu. Zameriavala som sa najma na
teplotu vody, jej ¢istotu (v tom zmysle, ¢ije
urcena len pre deti, alebo bazén vyuzivaju
aj dospeli), pocet deti v skupinke, hygienu
priestorov, pristup lektorov, ale aj to, ¢i
centrum vyzaduje potvrdenie od lekara

o zdravotnom stave dietata. Vedlajsim
kritériom pri vybere bola pridana hodnota
centra. resp. to, ¢ima detsku saunu alebo
detskeé ihrisko. Matej chodi na plavanie uz

5 mesiacov a je uzasné pozorovat, aky velky
pokrok urobil. Tym nemyslim len pokrok
vo vode, ako sa spravne nadychuje a teda

aj ponara pod vodu. Ale aj socialny pokrok,
vdaka stalemu kontaktu s rovesnikmi je
zvyknuty na iné deti. Vdaka tomu, Ze vo
vode je aj s lektorkou a nielen s mamou, nie
jenamna tak fixovany a teda lepsie znasa
tzv. separa¢nu uzkost osemmesacnych
deti. A to nehovorim o dalsich benefitoch
detskeho plavania, akym je priaznivy vplyv
na chrbticu, posiliiovanie imunity, podpora
travenia, lep$ie vyprazdiovanie atd. Z mojej
skusenosti plavanie vrelo odporucam,
pokial tvoja Dianka znasa vodu a pokial
mas moznost navstevovat centrum, kde
chodia len deti, ur¢ite by som nevahala.
Drzim palce a verim, Ze budete mat rovnaku
pozitivnu skusenost, ako mame my. Pre
mna ako maminu je uzasné vidiet, ako

sa Matejko raduje a usmieva sa vo vode

a s nadSenim okolo seba $pliecha vodu

aj doma vo vani.

Ked sa nam narodila Emka, velmi sme
sa tesili, ze s tiou budeme zdielat rézne
aktivity,medzi ktore patrilo, samozrejme,
aj plavanie, nakolko celd nasa rodina
zboznuje vodu. Ked sme si ale Emku
doniesli domov, pri ve¢ernom kupani
dost plakavala. Rozhodli sme sa teda po
tretom mesiaci prihlasit ju na plavecky
kurz. Ked sme zacali chodit plavat, Emka
mala 4 mesiace. Prvé cca dva tyzdne
(kurz bol dvakrat do tyzdna) si Emka aj
poplakala, ale potom ju to zacalo bavit.
Vzdy sa velmi tesi, ked ideme plavat, uz
ked zbadd, kam prichadzame, smeje sa.
Jamoézem plavanie pre detilen odporucit,
dcérka nema problém potapat sa,
preplavat sama pod vodou, sprchovat

sa tak, Ze jej tecie voda do ociek... Nikdy
nam z plavania neochorela, skér mam
pocit, Ze ju to otuzuje, pretoze chodime

aj v zime. Co sa tyka teploty a ¢istoty
vody, kazdy oficialny a certifikovany
plavecky kurz pre babatka by mal spiriat
dostatoc¢nu c¢istotu vody a teplota vody
byva okolo 30 - 32 stuprniov. TakZe,

mild Evka, urcite nevahaj a prihlas sa

¢o najskoér, nebudes Iutovat a bude to
prijemna zmena pre teba aj tvoju dcérku.




Minko mal 9 mesiacov, ked sme sa prihlasili na plavanie. Prva
hodina (30 min.) bola skér o ¢lapkani sa a zoznamovani sa s
vodou. Maly bol nad$eny. Vodicka teplucka ako vo vani, ¢istucka,
vsade vo vode lopticky. © Mame super pani instruktorku, nielen
tym, Ze je odbornicka na plavanie a fyzioterapiu, ale aj vyborne vie,
ako na deticky. Pocas celej, hodiny" si pri jednotlivych cvikoch

a ukonoch spievame alebo rozpravame riekanky. Na zaciatku je
to masaz celého telicka vo vode, chytanie loptic¢iek v bazéniku, no
a potom samotne trénovanie jednotlivych Stylov plavania. Vsetko
sa deje hravou formou. Jasné, nie vsetky deticky maju prave na
konkrétnu ¢ast chut. Moje malé Zabiatko akoby niekedy zjedlo
pravitko. Nie a nie sa prehnut a skocit do vody $ipocku, alebo
niekedy jednoducho nema svoj dern. Nikdy ni¢ nerobime nasilu.
Plavanie by malo byt radostou, zabavou. Pre m6jho sync¢eka

to tak ur¢ite je. Ked vidi, ze balim plavky a uteraky, uteka do
skrinky pre potapacske okuliare. © Uz je to osem mesiacov, ¢o
chodime kazdy tyzden plavat. Cely kurz mézem hodnotit len
pozitivne. Na zaciatku mal maly problém s otacanim sa na bok,
sadnut si... Ako chodime plavat, spevnelo mu svalstvo, je ¢iperny,
po fyziomotorickej stranke vyrazne napredoval. A hlavne, ak
neratam teploty ako reakciu po oc¢kovani, za cely ¢as nebol chory,
ato sme chodili za kazdého pocasia. Stacilo ho naobliekat ako
cibulku a zobrat do termosky teply ¢ajik. KedZe je jedinacik, nasli
sme si tam aj kopec kamaratov, zvykol si na detsky kolektiv.

Nuz, a ako dalsie pozitivum vnimam aj fakt, Ze medzi mami¢kami
(a, samozrejme, aj oteckami) sa porozpravame o réznych detskych
témach, starostiach a radostiach, bolavom prerezavani zubkov...
Co sa tyka vhodnosti bazéna pre deti¢ky a kvality vody, myslim
si, ze ak niekto robi kurz plavania pre babatka, ako prve si zisti jej
kvalitu. Viem, Ze voda pre babatka ma mat inu kvalitu a teplotu
ako v klasickom plaveckom bazéne alebo v aquaparkoch. M6j
sync¢ek nemal najmensi problém potdpat sa s otvorenymi o¢kami,
vébec ho nerezali, a aj ked sa jej neraz napil, nemal ziadny ¢revny
problém. Uvidim, ako to malému péjde. Mozno ho to tak chyti,

e sa bude chciet venovat plavaniu aj dlhodobejsie. No urcite

viem, Ze plavanie mu neuskodi, ba prave naopak.
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Kazdy den ho mozete
priblizit k jeho snu

Nutrilon Pronutra, vyvinuty na zaklade
40 rokov vyskumu materského mlieka,
vytvara spravne podmienky pre vyvoj
vasho dietata.
¥ Vitaminy A, C a D prispievaju k spravnej funkcii
imunitného systému

@ Omega 3 mastna kyselina alfa-linolénova prispieva

k rozvoju mozgu (pamati, myslenia a koncentracie)

& Unikatna klinicky testovana zmes oligosacharidov
scGOS / [cFOS (9:1)

Buduicnost vasho dietata sa zac¢ina dnes

Dojcenie je najprirodzenejsi sposob vyZivy dojciat. Dojcenska vyziva by mala byt pouzivana na zéklade odporiicania lekara.
Spdsob pouZitia a dalsie informacie nawww.nutriklub.sk a na 0800 601 600. Potravina na osobitné vyzivové icely. BF311371.
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Vyjadreenie edbeznika
Mgr. Nikola Khandlova, vedtica prevadzky Plaveckej

akademie v Bratislave, podrobnejsie vysvetluje, kedy je
najvhodnejsi ¢as na plavanie s dietatkom, ale aj to, akym

chybam sa vyhnut, aby plavanie prinieslo obom stranam
radost a pohodu. Priblizi nam, aky by mal byt hygienicky
standard bazénov a na zaver spomenie fakty, podla
akych kritérii by si rodicia mali kurz plavania vyberat.

Milé mamicky, vase deticky 9 mesia-
cov plavaju vo vode vo vasom brusku,
takze by som nehovorila o tom, kedy
a ako zacat, ale skoér, ako spravne po-
kracovat v plavani. Po zahojeni pupo¢-
nej $nury mozete smelo do kupela. ©
Do 3 mesiacov by som preferovala do-
mace prostredie, za maximalnej poho-
dy, dostatku ¢asu v znamom prostredi
a v okoli rodiny. Ponuka plaveckych
kurzov sa v niektorych plaveckych
centrach zacina od 3 mesiacov - tento
vek je na zvazenie kazdej z vas, osob-
ne by som skoér uprednostnila kurz
variového plavania (klasickd velka
vana, 1 instruktorka, 1 dieta a 1 rodi¢).
Tam vas naucia, ako si spolo¢ne uzivat
kupel. Po 6. mesiaci by som absolutne
nevahala a prihlasila sa na skupinovy
kurz plavania deti.

Najv&csou chybou je prist na kurz pla-
vania a uz pred vstupom do centra
ttpnut, ¢i bude vsetko v poriadku. Je
dobré vzdy prist skor, aklimatizovat sa
na novy priestor a pomaly sa presunut
k bazénu. Voda nemusi byt jedinym as-
pektom, ktory by mohol u dietatka vy-
volat pla¢. Pokial bude mamic¢ka v po-
koji, nevidim dévod, preco by sa die-
tatku nepacilo. Aj strach z ponarania je
uplne normalny. Plavanie deti uz dlho
nie je len o ponarani, alebo teda samo-
statnom plavani deti pod vodou. Skér
by som hovorila o cviceni vo vodnom
prostredi. Cvicenie vo vode poskytu-
je vyhody, ktoré su ovela doleZitejsie
ako samotné ponaranie deti. Napriklad
rozvoj pamati, sustredenia, vole, vytr-
valosti, priaznivy vplyv na pohybovy
Vyvoj, jemnu motoriku, re¢, pamét, ro-
Zumovy vyvoj, orientacné schopnos-
ti, koordinaciu pohybov a silu svalov,
zlepSenie dychania, ¢revnej peristal-
tiky a posilnenie imunitného systéemu
prostrednictvom otuzZovania a, v nepo-
slednom rade, prehlbovanie vzajomne-
ho vztahu, porozumenia, a hlavne do-
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very medzi dietatom a mami¢kou. Tym
padom by som uplne upustila zo stra-
chu z pondrania a snazila sa zabezpecit
svojmu dietatku Krasny zazitok z po-
bytu vo vode. Skor ¢i neskér sa kaz-
dé dieta, ¢o sa citi v bazéne bezpe¢ne
a Stastne, za¢ne ponarat samo od seba
a bez najmensieho natlaku.

Hygiena bazénov

Pokial prevadzkovatel zabezpecuje
spravne hygienické podmienky pre
organizovanie kurzov plavania s det-
mi, tak sa niet ¢oho obavat. Podmienky
typu: stala teplota vody (32 stupniov),
teplo prostredia vo vsetkych miest-
nostiach, pravidelné kontroly hladiny
chloru a v lepsich strediskach so sla-
nou vodou aj kontrola soli v bazéne,
plus pravidelné chemicke a biologicke
rozbory bazénovej vody prostrednic-
tvom certifikovanej organizacie. Jedi-
né moje odporucanie pre mamicky je
dodrziavat instrukcie instruktoriek,
ktoré apeluju na dokladne sprchova-
nie sa pred a po plavani, vyuzivat det-
sku saunu a, v neposlednom rade, aj
aklimatiza¢nu miestnost, kde sa po
plavani treba napapat, chviloc¢ku si vy-
dychnut a az potom sa vybrat na cestu
domov.

A podla ¢oho si vybrat spravny
kurz a stredisko na plavanie?

Deti sa rozdeluju na plavanie do skupin
podla veku, pretoze samotné cviky na
hodine su zavislé od psychomotoric-
keho vyvinu deti. Preto vybratie sku-
piny je jednoduché, vynimkou moézu
byt pred¢asne narodené, alebo hy-
potonické deti. Vyber strediska byva
komplikovanejsi, odporucam sa za-
merat hlavne na $pecializovane detske
centra, priestranny bazén so slanou
vodou a kvalifikovane instruktorky.

©® Mam vymenit skélku?

Aky mate nazor, mamic¢ky? Vymenili by ste
Skolku, alebo by ste sa pokusili este raz ucitelkam
dohovorit, ake riesenie by bolo najvhodnejsie?
Vase reakcie piste na e-mail: manikova@orbisin.sk,
najneskor do 10. februara 2016.

Perzadte
Poradte Zdene a ziskajte

kozmeticky balicek NIVEA
v hodnote 15,50 €.

PEVNA A VYZIVENA POKOZKA

Vdaka NIVEA Speviujucemu
séru proti celulitide a Telovému
oleju Q10 plus pokozku
spevnite a vyzivite. Vyrobky
obsahuju pokozke vlastny
koenzym Q10, ktory
podporuje proces
obnovy buniek.

© Satka vs. ko¢ik?

Aj vy ste sa borili s podobnym problémom?
Ako ste to napokon vyriesili? Vase reakcie i
rady ¢éakame na e-maile: manikova®@orbisin.sk,
najneskoér do 10. marca 2016. Uverejnené

rady mamiciek budii odmenené!
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