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BEWEGUNG UND RICHTIGE LAGERUNG

Babys strampeln, zappeln und versuchen, den Kopf zu heben, die eigenen Fauste in den Mund zu schieben oder Mamas Finger zu er-

haschen. Mit den ersten Bewegungen beginnen sie, ihre Umwelt zu erforschen. Gleichzeitig machen sie dabei erste Korpererfahrungen, lernen

korperliche Grenzen kennen und leben Gefihle aus. Mit den Beinen strampeln kann dabei Ausdruck von Lebensfreude, aber auch von Wut und
Enttauschung sein.
Unterstltzen Sie lhren kleinen Entdecker und geben Sie ihm von Anfang an genligend Raum fiir Bewegung, z. B. beim Wickeln und Baden. Denn Bewegung

aktiviert nicht nur den Kreislauf und starkt die Muskulatur, sondern fordert auch den Gleichgewichtssinn, der u.a. fir sicheres Stehen und Gehen wichtig ist.

BEWEGTER BABYALLTAG

In den ersten Lebensmonaten lernt Ihr Kind hauptsachlich, Beine und Hande zu koordinieren, den Kopf zu heben und zu drehen sowie sich mit den Unterarmen
abzustitzen. Dies sind wichtige ,Vortbungen” fir das spatere Laufen.

Zum Schlafen legen Sie Ihr Kind grundsatzlich auf den Ricken. Ein buntes Bild an der Wand oder ein Mobile wird beim Wachwerden sein Interesse wecken und
es motivieren, das Képfchen zu drehen. Babys kénnen sich auch minutenlang damit beschaftigen, ihren Daumen zum Mund zu fihren oder ihre Fi3chen zu

fassen. Das alles sind spielerische Versuche, Bewegungsablaufe zu koordinieren.

Legen Sie Ihr waches Kind von Anfang an mehrmals taglich ein paar Minuten auf den Bauch, z. B. beim Wickeln. In dieser Position wird Ihr Baby schnell ver-
suchen, das Kopfchen zu heben. Das gelingt am Anfang nur zwei bis drei Sekunden. Nicht erschrecken, wenn das Képfchen dann unkontrolliert wieder auf die
Wickeltischauflage fallt. Je 6fter Ihr Kind ,,Gbt”, desto schneller werden Nacken-, Riicken- und Bauchmuskulatur gestarkt. Manche Babys mdgen diese Lage an-
fangs nicht. Versuchen Sie, Ihr Kind durch klare Bilder mit kraftigen Farben oder interessante Gegenstande in der Umgebung des Wickeltisches abzulenken und
gleichzeitig zusatzliche Bewegungsanreize zu geben. Auch eine ,sprechende” Handpuppe rechts oder links neben dem Gesicht wird lhr Kind motivieren, den

Kopf zu drehen. Es ist ganz wichtig, dass Ihr Kind in der Bauchlage immer beaufsichtigt wird.

Hat Ihr Kind eine Lieblingsseite? Dann fordern Sie auf jeden Fall — zum Ausgleich — die andere Seite. Einfach dort ein interessantes Spielzeug hinlegen oder im
Bettchen das Kind mit dem Kopf in Richtung FuBende positionieren. So kann auch einer einseitigen Verformung des Kopfes vorgebeugt werden. Haben Sie den
Eindruck, dass schon eine Verformung vorliegt, sollte das Kind immer mit dem Kopf in Richtung FuBende gelegt werden oder das Bett im Raum so umgestellt
werden, dass Ihr Kind seinen Kopf auf die nicht abgeflachte Seite legt, um zur Lichtquelle oder zum Fenster zu schauen. Ein Mobile oder eine Spieluhr unter-
stltzen das Interesse fur diese neue Blickrichtung. Bedenken Sie dabei bitte, dass jeder Kopf eine gewisse UnregelmaBigkeit aufweist. In der Regel wird diese
spater durch die Haare verdeckt. Verwenden Sie keine Lagerungskissen flir den Kopf, dadurch gerat der Kopf in eine unnatirliche Haltung.

Auch die Seitenlage schult beim wachen Kind die Kérperwahrnehmung und lasst es korperliche Grenzen erfahren. Ein zusammengerolltes Handtuch im Ricken

und vor dem Bauch verhindert, dass lhr Kind auf den Bauch rollt. Wechseln Sie auch hier die Seiten ab.

GANZ NAH

Trageticher und -sacke sind sehr praktisch. Ihr Kind fhlt sich sicher und geborgen und Ihr Riicken wird entlastet. In den ersten Lebenswochen ist die Wiege-
position die ideale Tragehaltung, da Babys Riickenmuskeln fiirs Sitzen noch nicht stabil genug sind. AuBerdem bendétigen Nacken und Képfchen etwas Halt.
Altere Sauglinge werden am besten Bauch an Bauch getragen. Fir sie ist die sogenannte ,M-Position” richtig. Dabei sind die Beine bis auf Nabelhéhe angehockt
und leicht nach auBen gespreizt. Beine und Po bilden so ein ,M". Achten Sie darauf, dass die Beinchen und FiiBchen nicht durch den festen Stoff eingeklemmt
werden, damit die Durchblutung nicht beeintrachtigt wird. Der Rlcken ist rund. Das entlastet Wirbelsaule und Hufte. Im ersten Halbjahr ist es besser, wenn Ihr
Baby mit dem Gesicht zu Ihnen bzw. das Kopfchen nach links oder rechts schaut. Ungefahr mit einem halben Jahr kann Ihr Baby auch mit dem Blick nach vorne

getragen werden.

KANREIZE GEBEN

e Neugeborene sind zunachst sehr kurzsichtig und sehen Gesichter oder Gegenstande nur in
einer Entfernung von 20 bis 30 cm. Gegen Ende des ersten Monats kdnnen sie aber bereits
Gegenstande in 40 cm Entfernung erkennen.

e Bilder, Mobiles und erste Spielsachen sollten einfache, klare Formen haben und bunt sein.

e Babys sind mit wenig zufrieden. Ein Mobile, ein Spielzeug, eine Spieluhr etc. in der Nahe
des Bettchens bzw. der Wickelkommode reichen. Wechseln Sie lieber Bilder etc. ab und zu
aus. Zu viele Eindricke fhren zu einer Reiztiberflutung.
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Deshalb wechseln Sie &fter die Liegepositionen Ihres Kindes. Fiirs

Schlafen gilt grundsatzlich die Ruickenlage!

Ist Ihr Baby wach und unter Aufsicht, dann legen Sie es auf den Bauch.
Dies starkt die Bauch-, Nacken- und Rickenmuskulatur. Auch in der
Seitenlage kann es neue Dinge entdecken. Ein zusammengerolltes
Handtuch im Ricken und vor dem Bauch gibt Halt. Sollte das Baby

einschlafen, legen Sie es behutsam zurlick auf den Riicken.

KLEINE ENTDECKER

Babys sind neugierig und erforschen ihre Umwelt mit allen Sinnen.
Sie betrachten intensiv ein Bild an der Wand, wenden den Kopf

in Richtung eines neuen Gerausches oder versuchen, nach einem
Kuscheltier zu greifen. Fordern Sie diese Entdeckerfreude! Legen

Sie interessantes Spielzeug mal rechts oder links neben den Kopf.
Lassen Sie ein Glockchen aus verschiedenen Richtungen ertonen oder

wechseln Sie die Stellung des Bettes, damit der Lichteinfall variiert.

BAUCH AUF BAUCH

Legen Sie lhr Kind nach dem Stillen oder Wickeln auf Ihren Bauch.
Schmusen und Streicheln mit ganz viel Hautkontakt geben lhrem
Kind das Geflihl von Nahe und Geborgenheit. Gleichzeitig entwickelt
es ein erstes Geflhl von Korperbewusstsein. In der Bauchlage wird
es nach und nach versuchen, Ihr Gesicht zu sehen oder lhrer Stimme

besser zu lauschen. Und so ganz automatisch das Képfchen heben.

STARKUNG DER HALS-, NACKEN- UND
SCHULTERMUSKULATUR

Kleines Gymnastikprogramm

Legen Sie lhr Baby beim Wickeln und Umziehen moglichst oft auf den
Bauch. Es wird versuchen, den Kopf zu heben. Anfangs gelingt es nur
zwei bis drei Sekunden. Doch mit jeder , Ubungseinheit” auf der Wickel-
unterlage kraftigt es die Nacken- und Rtickenmuskulatur und kann den
Kopf langer heben. Wecken Sie sein Interesse mit einer Handpuppe oder

einer Rassel. Schon dreht es das Koépfchen nach links und rechts.

SANFT AKTIVIEREN

Fertig mit dem Wickeln? Dann drehen Sie Ihr Kind vom Riicken Gber
die Seite auf den Bauch und nehmen es langsam hoch. So kann

es schon ein wenig mithelfen. Dabei verlassen die FiiBe zuletzt die
Wickelkommode. Beim Hinlegen ist es umgekehrt. Hier haben die FlBe
zuerst Kontakt zur Wickelunterlage.

In Tragetlichern oder -sacken flihlen sich Babys sicher und geborgen.

Und Mamas oder Papas Ricken wird entlastet. Bitte beachten Sie die

jeweiligen Tragetechniken und Altersangaben!

MMMH, SO SCHMECKTS

Sie starten mit dem ersten Brei? Dann nehmen Sie Ihr Kind am
besten auf den SchoB. Mit der einen Hand futtern und mit der
anderen ganz sacht Babys Armfreiheit einschranken, damit die
ersten Loffelmahlzeiten auch im Mund und nicht nur auf dem
Latzchen landen. Fir den Hochstuhl ist es — solange Ihr Baby
noch nicht frei sitzen kann — in der Regel zu frih und auch langes

Sitzen im Autositz ist auf Dauer nicht rlickenfreundlich.

AOK-Baby-Telefon 0 800 0 326 326



