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MOVIMENTAR-SE

Para um desenvolvivento saudavel

Quem n&o observou o quanto é importante o bebé
movimentar-se? Exprime-se com gestos e o contacto é
um meio de construir relacionamentos. Movimentar-se
permite-lhe descobrir o seu corpo e explorar o meio que
o rodeia. Progressivamente, vai aprendendo a controlar
0os movimentos, a segurar-se e a deslocar-se. O seu
bebé aprende e desenvolve-se através do movimento.

0 bebé precisa de se movimentar

Os bebés mexem-se muito e temos a sensacdo que
se movimentam o suficiente. No entanto, segundo
observacdes, nestes ultimos anos a condicdo fisica
das criancas mais crescidas tem vindo a diminuir. Esta
tendéncia talvez j&d comece nos primeiros meses de
vida, independentemente da nossa vontade. Por vezes,
sdo as condicdes de vida que limitam a atividade fisica
(espaco interior reduzido, parques infantis afastados,
vizinhos que se incomodam com o ruido, etc.), outras
vezes sdo 0s bebés que vivem a correria dos adultos
(dias muito ocupados, transportes motorizados,
etc.); acresce ainda que determinados acessoérios
reduzem-lhes o movimento (espreguicadeira, cadeira
do automovel em casa, etc.). Porém, o movimento é
natural no bebé. E até as atividades habituais Ihe fazem
muito bem.

Como acompanhar o sev bebé?

Encontra aqui ideias para se movimentar no dia a dia.
Pode também completa-las em funcdo dos desejos do
seu bebé.

Nota: este texto foi redigido em portugués europeu




NECESSITO MOVIMENTAR-ME PAKA...

... Comunicap

Para me acompanhar,
oS Meus pais podem:

Y arranjar tempo para olhar
para mim

Y organizar um espaco onde eu

possa movimentar-me

livremente e em seguranca

.. descobrir
poder relaxar O partilhar momentos 0 Mev corpo
de caricias

. a Seguir,

Y aprender a reconhecer
as minhas expressodes e as

minhas necessidades

.. agarrar os objetos .. controlar as minhas posturas
e brincar com eles e oS mMeus moviventos




Apresentamos propostas, de cima para baixo da pagina, que acompanham o desenvolvimento do bebé.

Por razées de seguranca, esteja atento as capacidades do seu filho enquanto pratica estes jogos.

0 iveses

9 meses

DEMASIADO CANSADO PARA SE MOVIMENTAR ?

Rosto com rosto

Deitado ao lado do seu bebé, faca-o
rolar de forma suave para o

lado para se encontrarem rosto com
rosto. O bebé vai poder tocar no
seu rosto.

Atengdo : tenha o cuidado de
alternar o lado para o qual pde o
bebé a rolar.

Jogo de olhares

O seu bebé aprecia que olhe para ele,

que lhe fale e que troquem sorrisos. Gire
lentamente o seu rosto para o lado,

para a direita e depois para a esquerda. O
seu bebé vai segui-lo com o olhar
virando a cabeca.

variante
Prolongue o jogo emitindo ruidos com a
boca e fazendo caretas.

0 barco

Sente-se no chdo com o seu bebé

a cavalo nas suas pernas, para gue fique
com 0s pés a tocar no chéo.

Segure-lhe a cintura, as ancas ou as maos
e brinque com o equilibrio dele.
Atengdo: ndo sacuda o bebé durante

a brincadeira!

variante
Vire-o para que possa olhar para si.




MOVIMENTAR-SE QUANDO TEM
POVUCO TEMPO?

Embalap

Embale o seu bebé, balanceando
O seu proprio corpo. Pode
também cantar ou poébr uma
musica suave.

Mudap a fralda é o Mdxivo!

Enguanto muda a fralda, encoraje o seu
bebé a descobrir as mdozinhas

e 0s pezinhos. Pode colocar a sua mao
debaixo do rabinho dele, girando-lhe
ligeiramente a bacia para que possa apanhar
0s pezinhos.

Rolap

Para mudar a posicdo do seu bebé,
mostre-lhe o caminho. Faca-o

rolar guando esta de costas até ficar
de barriga para baixo ou quando
estd de barriga para baixo até ficar
de costas. Acompanhe-o, colocando
uma Mao Na anca ou Na coxa.




MOVIMENTAR-SE NUM
ESPACD SEGURO?

0 prazer do Movimento

A sua cama é o sitio ideal enquanto o seu
bebé n&do se deslocar sozinho. Deite-o

de costas, deixe-o mover-se e espernear,
ficando ao pé dele.

A descoberta dos objetos

Deite o seu bebé encima de uma toalha ou
numa manta no chdo. Apresente e dé-lhe
objetos variados, possibilitando que os toque,
que 0s agarre com as maos e que os ponha
na boca.

Exploracgdo

Num espaco sem perigos, pode
colocar objetos a volta do bebé e
incentiva-lo a ir busca-los.
Deixe-o explorar as formas, as
texturas e as cores dos objetos.




MOVIMENTAR-SE QUANDO
ESTA MAV TEMPO?

Momento de ternura

Quando levantar o seu bebé da cama, ponha uma
méao debaixo do rabinho, enquanto sustém os ombros
e a cabecinha com a outra. Pegue nele ao colo bem
enrolado e aconchegado nos seus bracos.

Esconde-esconde

Tape o seu rosto com um lengo

e faca-o reaparecer de

surpresa. Enquanto brinca consigo,
o bebé vai aprender que vocé
desaparece e regressa.

0 meses

saip e passear

Assim como nos, os bebés
precisam de apanhar ar.

Quando estd mau tempo, vista-o
bem para ir passear; é

uma forma de o habituar ao
mundo exterior.

9 meses




PARA IR MAIS ALEM

Consulte WWW.paprica.ch
gue disponibiliza diferentes suportes
de informacéo - brochuras, videos,

etc. - propostas com inimeros conselhos,

ideias de jogos e informacdes (site
Internet em francés).

RECOMENDACDHES

ATIVIDADE fisicA

para baixo e de costas, rastejar,

brincar no chéo, etc.).

ATIVIDADES SEDENTARIAS

Reduzir o tempo dedicado as

Os recem-nascidos deveriam estar
fisicamente ativos varias vezes
por dia (passar tempo de barriga

atividades sedentarias (evitar
deixar o bebé na cadeirinha do
automovel ou na espreguicadeira
quando estd acordado).

A exposicdo aos ecras (televisdo,

ALGUMAS REFERENCIAS

0 meses
troca olhares
consigo
fecha as mdos e
agarra-se
ao sev dedo

esperneiq, deitado

de costas
segura a cabeg¢a

e vira-a para o

ruido e para si
olha para as svas

proprias mdos e

brinca com elas.
Colvega a agarrap

os objetos que Lhe

apresentamos de barriga para

baixo, apoia-se
nos antebragos
apanha os pés

explora os obje-
tos e Leva-os
a boca

se estiver deitado de
costas, vira-se e
pde-se de barriga
para baixo e vice versa
tenta chegar aos
objetos que estdo

Colvega a uMm pouco distantes

manter-se sentado

computador, videojogos, etc.)

ndo é recomendada.

9 meses
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