baby

12 zabawnych ¢wiczen
na pierwszy rok

MODU.



Czas na ¢wiczenia
wzmachiqjqce
miesnie brzuszka!

ANNA SUNDBY JENSEN
Terapeuta zajeciowy dla dzieci

Zostates rodzicem - gratulujemy! Przygotowalismy 12 ¢wiczeh
na pierwsze 12 miesigcy zycia dziecka, ktére pozwolq Ci
obserwowac, jak rozwija sie Twéj maluch, i cieszy¢ sie tym.
Pamietaj, ze kazde dziecko jest wyjqtkowe, roénie i dojrzewa
we wiasnym tempie, dlatego ¢wiczqc i bawiqc sig ze swojq
pociechq, podqzaj za niq i dostosuj aktywnos¢ do zdolnosci
motorycznych dziecka.

Zadbaj o powtarzanie ¢wiczenR, dzieki temu dziecko bedzie
rozwijato swoje umiejetnosci, a to sprawi rados¢ Wam
obojgu. Aby ¢wiczenia byty efektywne i bezpieczne, stale
kontroluj malucha i upewniqj sig, czy ma ochote na zabawe.
Rozpoczynamy rok intensywnego rozwoju, peten radosci i
zabawy — czas na ¢éwiczenia wzmacniajqce migénie brzuszka!




Dobrze wiedziec

Zywe kolory i dzwieki grzechotek stymulujq zmysty dziecka
podczas zabaw. Solidna podstawa MODU z jednej strony ma
ptaskq, a z drugiej wybrzuszonqg powierzchnie. Mozna

z niej korzystaé na wiele sposobdéw. Utrzymanie wszystkich
elementéw w czystosci jest dziecinnie proste — wystarczy je
przetrzeé wilgotnq szmatkq lub uzy¢ wilgotnych chusteczek.




Obszary rozwoju

Rownowaga

| Zmyst przedsionkowy | Swiadomosé ciata |

Sita

| Migsnie | Kontrola ciata |
| Propriocepcja, czyli zmyst orientacji utozenia czgsci ciata |

Zmysty

| Dotyk | Wzrok | Stuch |

Cwiczenia, ktére zaproponowali$my w przewodniku, opisane
sq za pomocq trzech stéw odnoszqcych sie do konkretnych
kierunkéw rozwoju: réwnowaga, sita i zmysty. Dzieki temu
bedziesz wiedzieé, jak kazde z éwiczen stymuluje rozwdj
Twojego dziecka, na jakie efekty mozesz liczy¢ i jakie jest ich
znaczenie.
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| Przytrzymaj przez chwile gtowe | Trzymaj uniesionq gtowe,
opierajqc sie na tokciach |
| Chwy¢ zabawki | Przewrdc sie na bok |



Z czasem mozesz takze
potozy¢ dziecko na
brzuszku — to swietna
zabawa dla dzieci
w kazdym wieku!

01

Przejazdzka

Ruch sprawia rados¢ wiekszosci dzieci od samego poczqtku.
To ¢wiczenie stymuluje zmyst réwnowagi i rozwija poczucie
predkosci Twojego dziecka. Cztery kotki petniq funkcje
barierki, zapewniajq stabilnos¢, dzigki czemu mozna
bezpiecznie wykonywa¢ szybsze ruchy. Wazne jest, aby
regularnie kontrolowaé dziecko i upewniac sig, ze jest to dla
niego przyjemna aktywnos¢. Gdy podstawa MODU sunie
po podtodze, Twoje dziecko $wietnie si¢ bawi. Ale to nie
wszystko. Taka przejazdzka dostarcza organizmowi dziecka
bodzcoéw stymulujgcych zmysty.

| Réwnowaga | | Zmysty |

1 Przymocuj kota do podstawy. Na gérnej powierzchni

umies¢ cztery kotki, ktére bedq petnic¢ funkcje barierki.

2 Potéz dziecko na plecach pomiedzy kotkami i upewnij
sie, ze jego gtdwka nie wystaje poza podstawe.

3 Delikatnie popychaj podstawe w réznych kierunkach
— w przéd i w tyt, na boki i obracaj niq.

0-4 miesiqce
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Potrzgsnij grzechotkq,
aby przyciqgnqgé¢ uwage
dziecka i cho¢ troche
odwroci¢ jego uwage od
wysitku, jakiego
wymaga to
¢wiczenie.

0-4 miesiqce

02

Cwiczenia na brzuszku
na pochytej powierzchni

Podczas tego ¢wiczenia wzmacniane sq migénie plecéw i szyi.
Lezenie na brzuchu moze by¢ trudne, ale codzienne ¢wiczenia
przyniosq swietne efekty. Lezenie pod kqtem wymaga pracy
dolnych migsni brzucha i w ten sposéb pomaga zapobiega¢
nieprawidtowemu ustawieniu miednicy. Utozenie pod kqtem
moze wydtuzyé czas lezenia na brzuszku i umozliwi¢ dziecku
obserwacje otoczenia. Dzigki temu ¢éwiczeniu kolejne kamienie
milowe bedq w przysztosci osiggalne.

| Sita |

Umies¢ dwa kotki na jednym koncu podstawy, aby
stworzyc¢ pochytq powierzchnie.

Potéz dziecko na brzuszku na podstawie i podeprzyj je
rekoma.

Delikatnie pomoz mu umiescié tokcie na wysokosc

ramion.



Obroc¢ dziecko na plecy
i pozwol mu badaé
grzechotke lub po prostu
zrelaksujcie sie
podczas bujania.

03

Utrzymywanie rownowagi
przy kotysaniu

Wzmacniaj migsénie core Twojego dziecka, uzywajqc
podstawy jako kotyski. Kotysanie stymuluje zmyst réwnowagi
i wspomaga rozwdj, a do tego towarzyszq mu pozytywne
emocje. Niemowleta uwielbiajq kontrasty i obiekty w ruchu.
Potrzqsnij grzechotkq, aby pobudzi¢ zmyst wzroku, lub zakre¢
kotkiem na podtodze.

| Réwnowaga | | Sita |

Potéz dziecko na brzuchu na ptaskiej stronie podstawy.
Delikatnie kotysz podstawgq, trzymajqc dziecko.

Potrzqgsnij grzechotkq przed dzieckiem i poméz mu
jeszcze bardziej wyciqgnq¢ sie na podstawie. Jesli
Twoje dziecko jest noworodkiem,moze potozy¢ gtowe
na podstawie.

0-4 miesiqce
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04

Przewracanie sie na bok

Okoto 4 miesiqca zycia kolejnym kamieniem milowym

w rozwoju Twojego dziecka bedzie przewracanie si¢ z boku na
bok. Przy tej czynnosci powinny by¢ zaangazowane migénie
brzucha. Potrzqsajqc grzechotkq nad brzuszkiem, zachecasz
dziecko do patrzenia w dét, co w naturalny sposéb powoduje
spiecie migsni brzuszka, potrzebne takze przy przewracaniu
sie na bok. To ¢wiczenie rozwija réwniez koordynacje
wzrokowo-ruchowq. Pamietaj, aby ¢wiczy¢ przetaczanie sig
zaréwno w lewo, jak i w prawo, aby rozwéj byt symetryczny.

| Sita | | Zmysty |

Potéz dziecko na podtodze na plecach.

Potrzqgsnij grzechotkq nad pgpkiem dziecka.

Gdy dziecko skupi sie¢ na grzechotce, przesun jq
w bok. To zacheca dziecko do przewrécenia sie¢ w tym
kierunku.

0-4 miesiqce



0-4 miesiqce



| Obroc¢ sie | Poruszaj sie, czotgajqc sie na brzuchu |
| Petzaj przez przeszkody |



Do géry nogami

Do dalszego rozwoju niezbedny jest zmyst réwnowagi.
Umozliwia on raczkowanie, chodzenie, bieganie, a takze
jazde na rowerze. Wiszenie do géry nogami wspiera zmyst
réwnowagi w zabawny sposéb. Poza tym jest to niezwykle
przyjemne dla dzieci i juz samo to jest wystarczajgcym
powodem, by pozwoli¢ dziecku powisie¢ przez chwile!

| Réwnowaga |

Umies¢ dwa kotki na jednym koncu podstawy, aby
utworzy¢ pochytq powierzchnie.

Potdz sie na plecach na podstawie i gdy poczujesz sig
komfortowo, posadz sobie dziecko na kolanach.

Chwy¢ biodra dziecka tak, by Twoje kciuki znalazty
sie z przodu, i ostroznie uno$ pupe dziecka do géry,
dopdki nie zwrdcicie sie ku sobie.

Nawiqz kontakt wzrokowy z dzieckiem, pozwdl mu
zwisa¢ przez chwile, a nastgpnie delikatnie opusc je
ponownie na brzuch. Powtdrz czynnosc.

5-8 miesiqce
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Stwoérz petne koto
z dodatkowych zabawek,
aby Twoje dziecko
mogto porusza¢ sie
w zakresie 360°.

06

Piwoty

Piwoty, czyli obroty wokoét osi w pozycji lezqcej (na brzuchu),
naprzemienne, ktére pézniej prowadzq do raczkowania
Ztapanie grzechotki nie tylko angazuje zmyst stuchu dziecka,
ale takze motywuje je do obracania sie¢ w strone innych
kotkéw. Ponadto sieganie po kotki doskonali koordynacje
wzrokowo-ruchowq, wiqze doswiadczenia zmystowe

z dziataniem fizycznym.

| Sita | | Zmysty |

Potéz dziecko na brzuchu na podtodze.

Upewnij sig, ze kotki sq umieszczone tak, by dziecko
mogto ich dosiggnqé, rozciqgajqc ciato.

Zmotywuj dziecko do obracania sig zaréwno w lewo,
jak i w prawo, potrzgsajqc i krecqc kotkami.

Utéz wszystkie grzechotki w pétkolu przed dzieckiem.

5-8 miesiqce



Jedli Twoje dziecko ma
trudnosci z przemieszczaniem
sie, potdz je na twardym
dywanie, najlepiej
z gotymi nézkami.
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Czotganie sie na brzuszku

Czotganie sig to przesuwanie si¢ do przodu za pomocq rqk

w pozycji lezqcej, podczas gdy brzuch nie podnosi sig z podtogi.
Aktywnosé ta pomaga doskonali¢ dwustronnq koordynacje.
Czotganie sig to wazna umiejetnosé, ktérq dziecko powinno
opanowad, zanim zacznie uczyc¢ sie raczkowad, i zalicza sie do
kamieni milowych. Wieza z grzechotek rozbudzi ciekawosé¢,
a przewrécenie jej stymuluje zmyst wzroku, dotyku i stuchu.
Wieza z grzechotek rozbudzi ciekawos¢, a przewrdcenie jej
stymuluje zmyst wzroku, dotyku i stuchu. Czesto zdarza sie,
ze dzieci zaczynajq od raczkowania do tytu. Aby zacheci¢ do
ruchu do przodu, delikatnie nacisnij dtoniq zgigcie kolanowe.
Jesli Twoje dziecko preferuje jednq strong, pomoéz drugiej
nodze w symetrycznym ruchu.

| Sita | | Zmysty |
1 Potéz dziecko na brzuchu na podtodze.
2 Ustaw jedna na drugiej dwie grzechotki w niewielkiej

odlegtosci przed dzieckiem.

3 Zachec dziecko do czotgania sie w strone wiezy z
kotkéw i do przewrécenia jej.

5-8 miesiqce



Zabawnym urozmaiceniem

moze by¢ zabawa w taczke:

maluch opiera si¢ na
rqczkach, Ty trzymasz
go za uniesione biodra
i w ten sposob sie
przemieszczacie.

08

Petzanie
przez przeszkody

Ta aktywnoéé przybliza dziecko do nauki raczkowania.
Kiedy prébuje przepetzac przez przeszkode, przyjmuje
pozycje kleczqcq, a rqczkami opiera sie o przeszkode. Mézg
przyswaja nowy scenariusz poruszania sig¢, co pomaga
dziecku opanowa¢ podstawy raczkowania. Wigkszos¢ dzieci
pozostaje w tej pozycji, kotyszqc sie w przéd i w tyt - jest to
zabawny i catkowicie normalny etap tego procesu. W koncu
ksztattowanie koordynacji i nauka poruszania obiema
stronami ciata to trudne zadania i znaczqce kamienie milowe.

| Sita |

1 Potéz dziecko na brzuszku przed podstawq. Uzyj
grzechotek po przeciwnej stronie jako motywacji do
przeczotgania sie przez podstawe.

2 Opcjonalnie zacznij od utozenia dziecka tak, aby
znajdowato sie w potowie podstawy z kolanami na
podtodze.

3 Zachecaj dziecko do czotgania sie po podstawie.

Samo pozostawanie w pozycji raczkujqcej jest réwniez
sSwietne.

5- 8 miesiqce



| Czotgaj sie | Usiqdz bez wsparcia |
| Podciggnij sig, aby wstac¢ | Chodz ze wsparciem



L T

Zmieniaj tempo i redukuj
wsparcie, w miare jak
Twoje dziecko staje sie

silniejsze — szybko to
znaczy fajnie!

09

Przejazdzka na siedzqco

Cwiczenie to wymaga pracy miesni brzucha i migéni bocznych
dziecka, a takze stymuluje zmyst réwnowagi. Ruchy w przéd

i w tyt uruchamiajq miesénie core, podczas gdy ruchy na boki
wzmacniajq migsnie boczne. Im mniej bedzie wsparcia

z Twojej strony, tym bardziej dziecko bedzie polega¢ na wtasnej
réwnowadze i sile. Przed wykonaniem tego ¢wiczenia upewnij
sie, ze Twoje dziecko potrafi siedzie¢ prosto na podtodze

i samodzielnie przyjqc¢ te pozycje. Jedli nie, zawsze mozesz
wréci¢ do ¢wiczenia 01.

| Réwnowaga | | Sita |

Przymocuj kota do podstawy i umiesc cztery kotki na
gérze, aby utworzy¢ uchwyty i oparcie.

do trzymania sie kotkdw.

a Posadz dziecko bokiem na srodku podstawy i zachec¢

Trzymaj dziecko za uda i delikatnie poruszaj nim
w przéd i w tyt oraz w lewo i prawo.

9-12 miesiqce
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Umiesé kotki luzno,
aby utatwi¢ dziecku ich
wyciqgniecie. Pokaz,
jak mozna je ponownie
umiesci¢ na tablicy.

10

Tablica sensoryczna

Dzieki tablicy sensorycznej Twéj maluch moze wykorzystywaé
i rozwija¢ zmyst wzroku, dotyku i stuchu. Podczas zabawy
tablicq obie rece muszq byé aktywne i wspétpracowaé.
Cwiczenie stuzy doskonaleniu koordynacji wzrokowo-
ruchowej. Gdy dziecku uda sig¢ wyciqgnq¢ kotki, zostanie
nagrodzone zabawnym dzwigkiem grzechotki, co stymuluje
zmyst stuchu. Umieszczenie kotek i kotkdw wyzej na

tablicy zacheca malucha do uniesienia sie na kolanach.

W ten sposéb dziecko trenuje przed zdobyciem kolejnych
umiejetnosci.

| Zmysty |

1 Wtéz dwa dtugie kotki w rogi szerszego boku podstawy
i potdz jg na podtodze tak, by sie na nich opierata.

2 Stworz tablice sensoryczng, wktadajqc koétka
i grzechotki do przypadkowych otworéw w podstawie.

3 Umiesc¢ dziecko przed tablicq w pozycji siedzqcej lub
na kolanach.

4 Pozwdl dziecku badac¢ obracajqce sie kota i wyciggaé
kotki.

9-12 miesiqce






Ustaw stolik na podtodze
i pozwol dziecku
popchnqgé go do

przodu.

1

Stolik do wstawania

Stawanie wymaga duzo sity i odwagi. Mate meble i stabilne
przedmioty utatwiajq pierwsze préoby samodzielnego
wstawania. Wykonujqc to ¢wiczenie, Twoje dziecko trenuje
réwnowage i wzmacnia migsnie nég, a mocne nogi i poczucie
réwnowagi sq niezbedne, by maluch zrobit swoje pierwsze
mate kroki.

| Réwnowaga | | Sita |

1 Wtdz kotki we wszystkie cztery rogi podstawy,
przeksztatcajqc jg w maty stolik.

2 Aby mieé pewnos¢, ze stolik bedzie stabilny, postaw
go na dywanie lub przy scianie czy kanapie. Bqdz
z boku, aby upewnic¢ sig, ze stolik sie nie przewrdci i
nie przesunie.

3 Pozwdl dziecku podciqgngq¢ sie i stangé na stopach
albo tylko uniesé sie na kolanach.

9-12 miesiqce
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Nowe wyzwanie: odwréé
podstawe wybrzuszonq
strong do dotu i zache¢
dziecko do przejscia po

kotyszqgcym sie
podtozu.

12

Pierwsze przechadzki

W okolicach pierwszych urodzin dziecka mozesz zauwazyé
pierwsze proby chodzenia. Chodzenie po przeszkodach

to zabawne wyzwanie, doskonalqce te umiejetnos¢. Aby
zachecic¢ dziecko do naturalnego ruchu podczas chodzeniq,
trzymaj rqczki dziecka wzdtuz ciata. Jesli jest to zbyt trudne,
wréc do éwiczenia 11, aby maluch nabrat wiekszej wprawy.
Wiele dzieci stawia swdj pierwszy krok po pierwszym roku
zycia — nie ma pospiechu ¥

| Réwnowaga | | Sita |

Potéz podstawe na podtodze ptaskq strong do dotu.

0 Poméz dziecku wstac, trzymajqc za obie rece. Upewnij
sie, ze ramiona dziecka sq opuszczone po bokach.

e Ostroznie wspieraj dziecko podczas spaceru po
wybrzuszonej stronie podstawy.

9-12 miesiqce



Pobierz ten przewodnik
w innym jezyku

Zeskanuj powyzszy kod QR, aby uzyskac¢ dostep do tego
przewodnika w wersji cyfrowej w innym jezyku i cieszyé
sie tymi samymi radosnymi chwilami z dzieckiem.



Chodzik MODU 3 W 1

Gotowy na nastepny krok? Odkryj wigcej na Dystrybutor MODU w Polsce:
MODU to sposéb na zabawe!  www.modu.dk www.scandinavianbaby.pl




Bezpieczenstwo

WARNING: Please consider these important safety
measures:

e Avoid unsupervised play with the rattle pegs
for children under the age of 10 months, or
kids who cannot sit upright on their own.

e Assembled creations are loadable up to a
maximum of 50 kg; use indoors on wood or
carpeted floors and similar surfaces.

e Do not use outdoors or on sloping surfaces.
e This toy is not equipped with a brake.

Safety is our top priority, ensuring secure and
enjoyable play experiences for children. All prod-
uct parts undergo independent lab testing, are
CE certified, and comply with the European Toy
Standard (EN71). For inquiries, contact us at
hej@modu.dk.

OSTRZEZENIE: Nalezy wziqé pod uwage
nastepujqce wazne srodki bezpieczenstwa:

e Unikaj zabawy grzechotkami bez nadzoru,
gdy dziecko ma mniej niz 10 miesigcy lub nie
potrafi samodzielnie siedzie¢.

e Konstrukcje ztozone z podstawy i kotkow
mozna obciqzy¢ maksymalnie do 50 kg.
Nalezy z nich korzysta¢ w pomieszczeniach
zamknietych na podtogach drewnianych lub
wytozonych wyktadzing i podobnych powierz-
chniach.

e Nie uzywa¢ na zewnqtrz ani na pochytych
powierzchniach.

e Tazabawka nie jest wyposazona w hamulec.

Bezpieczenstwo jest naszym najwyzszym priory-
tetem, pragniemy zapewnic¢ dzieciom bezpiecznq
i przyjemnq zabawe. Wszystkie czesci produk-

tu przechodzq niezalezne testy laboratoryjne,
posiadajq certyfikat CE i Sq zgodne z europejskimi
przepisami dotyczqcymi zabawek Norma (EN71).
W przypadku pytan prosimy o kontakt pod adre-
sem hej@modu.dk

ADVARSEL: Veer scerligt opmcerksom pa disse
vigtige sikkerhedsforanstaltninger:

e Undgd usuperviseret leg med raslepindene
for barn under 10 mdéneder eller barn, der ikke
kan sidde oprejst selv.

e Samlede kreationer kan baere op til maks. 50
kg; brug indenders pd tree- eller teeppebelag-
te gulve og lign. overflader.

e Brugikke udendgrs eller pa skranende over-
flader.

e Dette legetgj har ikke nogen bremse.

Sikkerhed er vores hgjeste prioritet og sikrer trygge
og sjove legeoplevelser for barn. Alle produktdele
gennemgdr uafheengig laboratorietest, er CE-cer-
tificeret og overholder den europceiske legetajs-
standard (EN71). For henvendelser, kontakt os pa
hej@modu.dk.

ATTENTION : Veuillez tenir compte de ces me-
sures de sécurité importantes :

e Evitez de jouer sans surveillance avec les
piquets de connexion pour les enfants de
moins de 10 mois, ou les enfants qui ne
peuvent pas s’asseoir seuls.

e Lescréations assemblées peuvent sup-
porter jusqu’a un maximum de 50 kg ;
utilisez-les a I'intérieur.

e Ne pas utiliser a I'extérieur ou sur des sur-
faces inclinées.

e Ce jouet n'est pas équipé de frein.

La sécurité est notre priorité absolue, assurant
des expériences de jeu sGres et agréables pour
les enfants. Toutes les pieces du produit sont
soumises d des tests en laboratoire indépen-
dant, sont certifiées CE et sont conformes a la
norme européenne des jouets (EN71). Pour toute
demande de renseignements, contactez-nous a
hej@modu.dk.




