Tid pa magen

Children’s-

Aktiviteter som hjalper dig att placera, Healthcare of Atlanta
bara, halla och leka med din bebis

Colleen Coulter, PT., D.PT, Ph.D., P.C.S., Children’s Healthcare of Atlanta
Dulcey Lima, C.O., O.T.R./L., Orthomerica Products Inc.

Tid pa magen-programmet hjalper dig att se till att din bebis far tillrackligt mycket tid pa magen varje

dag. Det gor man med aktiviteter som att hantera, bara, byta bl6jor, placera, mata och leka med bebisen.

Allt detta bor ske medan din bebis ar vaken och under uppsikt.

Din bebis mar bra av att tilloringa tid pa sin mage. Det hjalper till att:

e utveckla musklerna i bebisens nacke och axlar

e forhindra spéanda nackmuskler och bildandet av platta omraden pa bebisens bakhuvud

® bygga muskler som din bebis behdver for att rulla runt, sitta och krypa

Varfor behover bebisar
tid pa magen?

Bebisar behéver tid pa magen darfor att de tillbringar mycket
tid pa ryggen. Orsaken till detta &r att:

¢ De flesta foraldrar lagger sina bebisar pa ryggen for att sova.

e Manga foraldrar anvénder bérstolar som ocksa kan anvéndas

som bilbarnstolar och barnvagnar.

e Denna kombination av sémn pa ryggen pa natten och tryck
pa bebisens huvud under dagen kan leda till att skallen

plattas till.

e Dessa platta omraden utvecklas pa bakhuvudet och pa

pannan. Detta kallas plagiocefali — sned skalldeformitet.

¢ Denna tillplattning kan forvérras av en dkomma som kallas
torticollis (sned hals). Det ar nar det finns en enda muskel eller
en grupp muskler som ar spénda eller svaga pa ena sidan av
nacken. Detta gor att din bebis lutar eller vander sig mot en
sida. Muskelfibrerna kan forkortas nar bebisen vilar i en och

samma stéllining under langa perioder.

Det ar viktigt att din bebis ldggs pa rygg for att sova. Den
amerikanska Academy of Pediatrics sdger att detta bidrar till att
forhindra plétslig spadbarnsdod.

Det ar ocksa viktigt for din bebis utveckling att fa tid pa magen
under uppsikt och att bli placerad i olika stéllningar under dagen.

Tid pa magen ar:
e All aktivitet som gor att bebisen inte ligger platt i en
stéllning mot en hard stédyta.

e Nar helst du bér, placerar eller leker med bebisen medan

han ligger pa magen.

Tid pa magen kan:

e hjalpa bebisar i alla aldrar.

e vara roligt.

e vara latt eller svart for din bebis.

e 3ndras allt eftersom din bebis véxer och blir starkare.

e vara en bra tid att utveckla ett nara forhallande till din bebis.

Stanna alltid kvar hos din bebis nar han ligger pa magen. Lémna

honom inte ensam pa magen.
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Bara

1 Nérdu bar bebisen pa hoften, byt hoft da och da. Pa det
viset kan han titta, vénda och balansera till héger och vanster
i bada riktningar.

2 Bar din bebis 6ver axeln. Stéd bebisens huvud varsamt i
rak stéllning. Om du byter axel nar du bér bebisen hjélper
det honom att vanda sig at bada sidor. Mindre stod behdvs
nér bebisen blir starkare och far kontroll 6ver huvud och
overkropp.

3 Hall bebisen framfér dig med ansiktet vént bort fran dig. Hall
hans huvud varsamt i rakt lage.

4 Bérbebisen med magen nedat. Se till att du har en arm
under hans brést som stdd. Yngre bebisar behover stod
at huvud och brést. Mindre stod behdvs nar din bebis far
starkare nacke och dverkroppsmuskler.

5 Itakt med att din bebis blir starkare, kan du leka flygplan
med honom och latsas att han flyger medan du bar och

stoder honom.

6 Hall och bér din bebis med ansiktet vant bort fran dig. Pa sa
satt kan han se vad som hénder i rummet genom att vrida pa
huvudet.

7  Bérbebisen pa hans hogra sida med ansiktet vant bort fran

dig. Byt och bar bebisen pa hans vanstra sida.

Keltid

Lagg bebisen mot din skuldra med ansiktet vant mot dig eller
hall honom varsamt insvept i dina armar. Detta &r keltid. Det
uppmuntrar din bebis att lyfta huvudet for att titta pa dig. Stod

och centrera hans huvud och vénd det forsiktigt at sidorna.

Tummy Time Tools
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Stallningar for lek

1 Ett utmarkt satt att fa tid pa magen med din bebis &r att du
ligger pa rygg och haller bebisen mot brostet med ansiktet
mot dig. Det uppmuntrar bebisen att lyfta huvudet for att
titta pa dig. Vand forsiktigt bebisens huvud &t bada sidor.
Nér bebisen vaxer behévs det mindre stéd. Din bebis
kommer att borja halla sitt huvud rakt upp och trycka upp sig
med armarna.

2 L8gg en kudde, liten handduk eller filt under bebisens brost.
Det hjalper honom att lyfta huvudet och halla det rakt.

3 Lek med din bebis pa golvet. Lagg leksaker pa bada sidor
om honom for att fa honom att vanda huvudet och strécka
ut bada handerna. N&r du leker med bebisen, hjalper det
honom att kénna sig tryggare bland andra ménniskor.

4 Placera bebisen dver dina knén. Lyft ena benet lite hogre for
att gora det lattare for honom att lyfta upp huvudet.

5  Sitt pa golvet med din bebis. Lek med leksaker utlagda mitt

fram, sedan pa var sida. B

Pakladning och badning n

Utnyttja aktiviteterna med att lyfta, béra och placera medan du
klar pa och badar bebisen. Det ger bebisen mer tid pa magen.
Det gor det ocksa lite roligare.

1  Torka bebisen med handduk och byt pa honom nér han
ligger pa magen. Rulla honom varsamt fran sida till sida

nar du klar pa honom.

2 Massera bebisen fran huvud till tar efter blojbyte och bad.

Tummy Time Tools 3 Children’s Healthcare of Atlanta

2014 Children’s Healthcare of Atlanta Inc. All rights reserved. ORT 957419.ms.9/14

©
©



Placering

1 Andra det sétt bebisen kan titta pa dig. Se till att hans
huvud &r rakt i stéllet for vinklat at sidan. Légg bebisen
Over knédna med ansiktet mot dig. Sjung, hall 6gonkontakt,
kela och hall huvudet rakt efter behov. Utmana bebisens
balans at sidorna genom att luta hans kropp en aning at
var sida. Din bebis kommer att centrera sin kropp igen och

bli starkare.

2  Om din barnbilstol har ett format huvudstéd, placera
bebisens huvud mitt i det. Om din barnbilstol inte har ett
format huvudstod, féreslar den amerikanska Academy of
Pedriatrics att du anvénder en ihoprullad filt eller handduk.
Den kan placeras pa sidan av bebisens huvud och axlar nar
han sitter i barnbilstolen. Det forhindrar bebisens huvud
fran att luta at sidan och hjélper honom att halla huvudet

och kroppen i mitten. Placera inte dynor eller kuddar

under eller bakom bebisen néar han sitter i bilstolen. Det
finns bara huvudstdd till barstolar och barnvagnar till
forséljning — inte till bilsaten.

3 Placera roliga och intressanta mobiler eller leksaker pa
bada sidor om bebisen. Det far honom att vanda sig i
bada riktningar medan han ligger pa magen eller ryggen.
Byt sidan som bebisen ligger pa, &ven om han féredrar en

sida framfér den andra.

Blojbyte

1  Placera alltid bebisen i olika stéllningar pa skotbordet.
Rulla bebisen fran sida till sida nar du faster bldjan. Prata
med bebisen fran olika hall nér du byter bldja.

2 Byt bebisens bldja pa séngen eller golvet med bebisen
vénd mot dig. Det hjélper honom att halla huvudet
centrerat och fa 6gonkontakt med dig.

3 Efter blgjbyte kan du rulla bebisen pa magen innan du
plockar upp honom. Lat bebisen leka i denna stéllning i ett
par minuter medan du haller honom under uppsikt.
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Matning

1 Byt arm nér du haller bebisen fér matning. Pa sa satt far
bebisen titta och vénda sig at bada sidor. Det minskar
ocksa trycket av din arm mot bebisens bakhuvud. Mata
bebisen pa ena armen, byt sedan till den andra sidan for
nasta matning. Det bidrar till att utveckla nackens rérlighet
at bada sidor.

2 Sitt med stéd fér ryggen och med bojda knén. Placera
bebisen pa dina ben vénd mot dig. Hall bebisens huvud
centrerat medan du matar honom.

3 Forsok att lagga bebisen pa magen dver dina kndn nér du

rapar honom.

Somn

1 L&gg bebisen pa rygg for att sova. Han boér ligga vand at
motsatt hall varannan natt. Ha en almanacka vid sdngen sa
att du kommer ihdg att byta riktning pa bebisen.

2 Vand bebisens huvud &t motsatt hall var natt sa att det
inte bildas platta omraden.
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Fler aktiviteter

Satt bebisen i kndet med ansiktet vant
mot dig. Stdd honom efter behov. Hjalp
bebisen att halla upp huvudet rakt. Vand
hans huvud lika mycket at bada sidor.
Detta ar en bra stéllning fér matning.
Ligg pa golvet med din bebis. Se till att
ni ar ansikte mot ansikte. Hjalp bebisen

att resa sig upp pa armbagarna och lyfta

Lagg leksaker framfor bebisen nar han
ligger pa magen. Det hjélper honom att
stracka sig och leka med bada hénder. Din
bebis kanske kan stéda sig pa armarna
och flytta runt pa golvet pa magen. Han
kanske ocksa kan krypa i denna stéllning.
Nar du tittar pa TV eller besdker vénner,

l&dgg bebisen pa magen &ver dina knan.

huvudet for att titta pa dig.

3 Setill att du stdder honom under brostet.
Det gor det lattare for honom att lyfta

huvudet rakt framat.

Andra satt att paverka huvudets form

Byt stéllning pa bebisen for att hjalpa
honom att se at bada sidor.

En del bebisars huvud far platta omraden eller blir asymmetriska dven efter ett

bebisens huvud

Gor programmet ratt for dig

Tid pad magen-aktiviteterna kan &ndras sa att de tillgodoser
just ditt barns behov. En del bebisar lar sig fardigheter fortare
eller langsammare an andra. Inte alla bebisar har spénda
nackar. Manga har vélformade huvuden. Aktiviteterna i detta
program bidrar till normal utveckling for alla bebisar. Den tid
du tillbringar med dessa aktiviteter kommer att stérka banden
mellan dig och din bebis.

En del bebisar behover fler dvningar med att strécka och stérka
spanda eller svaga muskler som beror pa torticollis. Du kan fa

dessa fran en barnlakare, arbetsterapeut eller sjukgymnast.

Sarskilt tack till Orthoamerica Products Inc.

aktiveringsprogram som Tid pa magen. Om din bebis huvudform inte blir battre nar han ar 4

manader gammal, kan din barnldkare skicka barnet till:
e en |dkare som specialiserar sig pa skallen

e en yrkesperson som kallas ortopedingenjor som kan tillverka en hjalm som bidrar till att forma

— Hjalmen kallas kranial ortos och &r individuellt tillverkad. Bebisen ska ha den pa sig 23 timmar

varje dygn. Den bidrar pa ett varsamt satt till att ge bebisens huvud en mer normal form.

Vi hoppas du far det trevligt med aktiviteterna i Tid pa magen
och att de hjélper din bebis att véxa sig stark.

Ring barnets |&kare eller Children’s Healthcare of Atlanta fér

mer information.
5445 Meridian Mark Road, Suite 200, Atlanta, GA 30342

@ choa.org/tummytimetools

o 404-785-5684
404-785-3229
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