Plavani novorozencu

Plavani je jednou z prvnich moznych sportovnich aktivit, které je mozné nabidnout ditéti po narozeni a zaroven s
nim pokracovat nejenom kratce v détském véku.

Plavani dle véku

Plavani novorozenct Ize praktikovat velice kratce po narozeni, zhruba od 6. az 8. tydne véku. Pro takto malé
déti se vyuziva tzv. vanickovani. Vani¢kovani probiha s lektorkou i doma ve vlastni vané s vodou o teploté 34-37
°C. Voda je naplnéna ve vané az po okraj. Pokud vanickovani ditéti vyhovuje mUze se postupné snizovat teplota na
32 °C, timto snizovanim teploty mdzeme pak snaze prejit do plaveckého bazénu na kurz plavan s novorozenci Ci
kojenci. Doporucuje se zacit s ochlazovanim vody ve vané zaCatkem druhého mésice do mésice Sestého. Od
Sestého mésice se déti mohou zacit koupat v bazénu o teploté okolo 30 °C.

Prabéh vani¢kovani
Pri prvnim vanickovani je nutna asistence zkuseného lektora a provadi se tyto kroky:

1. Dité pozvolna ponofime do vody a stale pridrzujeme hlavicku a zadecek.

2. Pri spokojenosti ditéte s nim za¢neme pohybovat v poloze klubi¢ka, kde se dité mlze v klidu zrelaxovat.
3. Nasledné splyvani, potapéni, drzeni v tylu a dalsi mozné postupy vanic¢kovani je nutné pri prvnim
praktikovani vidét u odborného lektora, aby se predeslo moznym nebezpecim.

Pozitiva vanickovani
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Pohyb ve vodé se doporucuje détem, které trpi nespavosti ¢i bolestmi briska. Dité vanic¢kovani ¢i kurzy kojeneckého
plavani prijemné unavi a zarovenn mdze zbavit bolesti.

Pozitiva plavani novorozencu

Hlavnim pfinosem je spravny psychomotoricky vyvoj ditéte a nasledné posileni imunity. Zaroven plavani
slouzi i k posilovani vztahu rodice a ditéte. Plavani také mUze zlepsit drzeni téla ¢i zlepseni traveni. Zkvalithuji
spanek.

Mista pro plavani s novorozenci

Pro plavani s novorozenci existuji specialni plavecké kluby, které jsou pro déti nejvhodnéjsi z dlivodu Setrnéjsi
technologie pro Cisténi vody, spravné teploty Ci potfebné hygieny. Specialni kluby jsou také vybaveny potfebnym
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