BADEREGLER

Nar din baby er 6 uger gammel, kan | starte pa babysvemning. Bassinets vand er
ca. 32°C, hvilket betyder, at evt. bakterier vil have gunstige forhold. Der er der-
for UTROLIG VIGTIGT, at man vasker sig selv og sin baby godt, far man gar i
vandet.

« Grundig afvaskning af sig selv og sin baby jf. opslaede skilte.

* Sminke er FORBUDT. Ogsa selv om man ikke skal have hovedet undet vandet.

« Haret skal vaere vadt, derved undgar man, at lgstsiddende har falder i vandet og
legger sig i vandoverfladen.

« Efter svgmning er det godt at fa klorvandet af babyen og evt. smare lotion pa,
da huden let bliver udtarret.

« Babyer ma ikke komme i sauna, der er over 37°C, da de ikke kan svede.
e Armspray er FORBUDT i omkledningsrummet, sa lenge der er babysvemning.

« Der er en god idé at give babyen en Kkiks (hvis det er gammelt nok til andet
mad) efter svemning, for at forebygge diarré.

« Der er tilradeligt (uanset vejret) at give babyen en hue pa efter svemning for at
undga mellemarebetendelse og forkalelse.

Bornefodselsdag

:E 1 time rulleskgjtehal

:E 1 time svemmehal

-'E 1 fransk hotdog med
pommes frites og sodavand

Ring og bestil tid
til en anderledes
fadselsdagsfest!
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Babysvomning @_

Torsdag 11.15 - 12.15 Baby 0-2 ar - instrukter i vandet Mariane Breddam
Lgrdag 10.00 - 11.00 Baby 0-6 ar - instruktgr i vandet Mariane Breddam
Lordag 11.00 - 12.00 Baby 0-6 ar + starre sgskende Mariane Breddam
Sgndag 10.00 - 11.00 Baby 0-6 ar Mariane Breddam
Sgndag 11.00 - 12.00 Baby 0-6 ar + starre sgskende Mariane Breddam

NEDE 5o
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Tirsdag 12.00 - 13.00 Fedselsforberedelse i vand Jordemoder
Trenger du til motion og velvere, fgler du dig tung og besvaret, har du bakkensmerter,
mange plukveer, krampe i benene, ondt i ryggen eller treenger du blot til en fritime

- sa er fadselsforberedelse i vand noget for dig. Pris: kr. 25,- pr. gang

Priser: Klippekort 10 gange: 1 barn + 1 voksen kr. 350,-
1 barn + 2 voksne kr. 450,- 2 bgrn + 2 voksne kr. 500,-

FEECO

JANGs

Gravid/fodsel - for og efter

Tirsdag 12.00 - 13.15  Efterfedselstreening i work-out rum

Treenger du til at smide nogle kilo, stramme mave, baller, lar og bakkenbund op efter

graviditeten, sa er her et tilbud til dig. Kontakt fysioterapeut Lise Bak tlf. 22 52 61 91
Pris: Klippekort 10 gange kr. 300,-

Solarier

2 sole l"‘._l ‘\‘-.L 'q\
1 ergoline Avantgarde :
600 Turbo Power
1 ergoline Classic

500 Ultra Super Power
Selvbetjening

ved mgntindkast 500 Ultra Super Power 600 Turbo Power ved motionscentret
ved svemmehallen

Wellness centret startede 1. september, med bl.a. varmtvandsbassin med vandmas-
sage, dampbad, sauna, koldvandskar, hamambank og behandlerrum som tilbyder
massage, karbad med olier, saltpeeling, manicure og pedicure, ansigtspleje, fodbad
m.m.

Kontakt Anne Grethe Sand pa tlf. 2092 1299.

Centrets abningstider

Mandag til torsdag kl. 8.00 - 22.00 * Idreetshal
Fredag kl. 8.00 - 20.30 e Svgmmehal
Lerdag og sendag  kl. 9.30 - 18.00 - Motionscenter
‘. * Spejlsal
2 l'r.lngm - Rulleskgjtehal
* Mgdelokaler
g Sy’ Snat g = Storkgkken
Solvangen 15, 7660 Bzkmarksbro = Cafeteria
TIf. 97 88 1299/ 40 94 14 10 * Kiosk/Butik

www.7660.dk

Lay-out og tryk: Lemvig Tegneveerksted 2007-09

Foto: Benny Vejlby m. fl.

Babysvemning




Giv jeres barn en god start efter fgdslen ved at melde jer til Babysvemning.

FORMAL:

at foreeldrene far et teet og varmt samspil med barnet, gennem den nrhed
og samhgrighed forzldre og barn oplever i bassinet

« at skabe en tryghed for barnet og udtrykke kerlighed til barnet
 at stimulere barnets sanser: syn, lugt, harelse, bergring, og ledsans

* at skabe gode forudsatninger for bevaegelsesmessig udvikling gennem en
stimulation af balance- koordination- og muskeltrening
(forudsaetninger for at kunne kravle og ga)

« at stimulere fordgjelse og andedrzat og bedre barnets sevnmgnster
« at gener ved kolik og andre smertekilder forebygges og lindres

« at forbindelse mellem vand og velvare (som barnet har oplevet de 9 mdr. i
livmoderen) kan bibeholdes og styrkes

BABYSVOMNING STYRKER SANSERNE

FOLE * Gribe legetgj mv. UNDER VANDET
« Andre babyer * Vinke sammen
SYN « Farvestralende legetgj * Rore ved hinanden
« Andre babyer * Orientere sig
« Finde ting
HORE » Musik over/under vandet Gentag tit, sa barnet ved,
* Tale fra far/mor hvornar dykning foregar
« Andre babyer

OP AF VANDET

DYKNING e Opbyg tryghed Find en gvelse til sidst - den
« Dyk selv flere gange samme hver gang, sa barnet,
* Se glad ud ved hvornar det skal op.

* Sig det er dejligt » @jenkontakt ro
e Dyk sammen - sikkerhed - smile - le
e Ikke "uha”

LIGEVAGT e Swimmy - rulle rundt

- ° 7 _ o o
« Drej fra ryg - mave Fryse? - sa sta op

GRUNDLAGGENDE QVELSER

1. a: Rygsvemning - Hand under nakken
- @rene skal vare under vandet (stabiliserer)
b: Sta ved babyens hoved og statte pa skulderbladene
- Altid gjenkontakt

2. Brystsvgmning - Holde baby med fingerspidserne pa brystet med hander-
ne samlet saledes, at hovedet kan hvile pa handroden
- Ikke lase armene pa baby

3. Pandekagen (Hold barnet i hgjde med vandkanten)
- Den ene hand pa brystet, den anden pa ryggen

4. Dykning - Holde barnet op foran dig i strakte arme
- @jenkontakt
- Telle 1-2-3 og dyk (lgfte baby lidt op af vandet)
- Langsom trek under vandet
- Holde barnet op foran dig
- @jenkontakt

5. Torpedo - Sende baby gennem vandet mellem mor og far

Vandet er 32°

BABYSVOMNING

Lidt historie

Babysvemning kender vi fra Sovjetunionen. Maske har fadsler under vand, som
de jo var nogle af de farste med, inspireret dem. Formalet med babysvemning i
Sovjetunionen var dog at skabe elitesvammere.

Hvornar kan man starte med babysvemning?

Det er ikke ualmindeligt, at barnet bliver lidt forskraeekket, farste gang det kom-
mer ned i et svgmmebassin bade pga. det store rum, vandbassinets starrelse og de
mange nye lyde.

Nogle forskere mener, at barnet har nemmere ved at veenne sig til svegmmehaller,
hvis det allerede i graviditeten har vennet sig til lydene i en svammehal. Derfor
kan det veere en god ide, at begynde med “babysvemning” allerede i graviditeten.
Ellers er det almindeligt at starte med babysvemning ved ca. 6 ugers alderen hos
det raske barn. Ved 6 ugers alderen mener man, at barnet endnu har en erindring
om fostervandets masserende fornemmelse. Derfor er det et godt starttidspunkt.
Tal med jeres lzge eller sundhedsplejerske hvis I er i tvivl, om jeres barn kan
starte med babysvemning.

Hvornar i lgbet af en dag er det godt at babysvgmme?

Det er en god ide at svamme med jeres barn, hvis det er muligt pa et tidspunkt pa
dagen, hvor det ikke lige har spist. Barnet bruger da megen energi pa at fordgje
fgden og er maske traet. Samtidig er barnet nok mest oplagt, hvis det ikke lige er i
sovetiden. Det kan vare en balance at finde det bedste tidspunkt pa dagen, iser hvis
alle i familien maske skal med, og det er nok ikke altid muligt.

Hvem babysvemmer

Babysvemning er for hele familien. Dejlig leg og naturlig fysisk bergring er her
mulig for bade far, mor og seskende. Man ved at det udvikler bade fysik og psyke.
Mange handicappede bgrn har ogsa stor gleede af at bevaege sig i vand. Det giver
dem starre bevagelsesfrihed.

Bassinet

Vandet i babybassinet skal veere knapt legemstemperatur (ca. 32 grader). Luft-
temperaturen i svsmmehallen er ca. 34 grader. Temperaturreguleringen hos det
lille barn modnes langsomt i Igbet af dets farste halve levear, hvorfor den megen
varme er ngdvendig. | begyndelsen kan barnet tale at vare i vandet ca. 20 min.
ad gangen. Kig godt pa leberne. De bliver bla far resten af kroppen, hvis barnet
fryser. Nar | forlader svammehallen, er det vigtigt, at | giver barnet hue pa, pa
grund af den store temperatursvingning. Barnet afgiver nemlig samtidigt megen
varme fra hovedet, der jo endnu ikke - for de flestes vedkommende - har sa meget
har pa.

Hvordan foregar babysvemning?

Babysvemning kan forega pa mange mader. Mange steder starter man med at
vaenne barnet til vandet bare ved at veere sammen med det nede i bassinet.

Nar barnet ligger pa ryggen, holdes det f. eks. blot under hovedet med en finger
ned ad ryggen. Imens gar man sa pa denne made og traekker barnet ganske
langsomt gennem vandet. Ofte nyder barnet at ligge at kigge op i luften, ogsa
selvom grene er under vand. Ligger barnet pa maven, holder man det under
brystkassen. Nar barnet senere leerer at dykke, vil det automatisk lukke for luft-
indtag. Barnet presser stemmelaberne sammen ganske reflektorisk, i det gjeblik
det kommer under vand.

Det er ganske ungdvendig at puste barnet i hovedet, for at fa det til at lukke af
for synkerefleksen inden dykning. Det eneste man opnar, er at forskraekke barnet.

Luften er 34°

Kan barnet blive sygt af at svgmme i svgmmehal?

Vandet i svammehaller indeholder klor for at forhindre bakterieoverfarsel. Har
barnet affgring i vandet, holder 1 blot handen bag numsen, tager det op, og
skifter barnet med det samme. Skulle en lille pglse svamme rundt, fjerner | den
naturligvis. Ingen bgrn i svammehallen bliver syge deraf. Gylp indeholder ikke
bakterier og smitter derfor ikke. Spgrger | svemmeinstruktaren, om bgrn bliver
syge af at sluge klorvand, er svaret, at det har de ikke oplevet. Men et godt rad
kan veere at amme barnet lige efter svemning, eller hvis det er et stgrre barn at
give det en bolle eller en kiks til at "blande” klorvandet med. Har jeres barn
gjenbetendelse eller har varet sygt, s vent en uge med at komme til baby-
svemning for dets egen skyld. Er barnet forkalet, kan det knibe med at regi-
strere, hvornar det er oppe eller under vand - vent derfor med at babysvemme,
til barnet er raskt. Sker det alligevel, at barnet har sveert ved at registrere,
hvornar det er oppe eller under vand, kan man lgfte det op i armene, sa vil
barnet efter et gjeblik treekke vejret normalt igen.

Hvorfor er babysvemning godt?

Babysvemning er godt, fordi barnets udvikling understattes og stimuleres. Der
arbejdes bade med sanse- og refleks-stimulation. Vi ved, at begge dele er vigtige
for barnets motoriske (fysiske) udvikling. Farst og fremmest arbejdes der med
dykke-refleksen ved babysvemning.

Dykkerefleksen er medfgdt og aftager ved 6 maneders alderen, men forsvinder
aldrig helt. Mennesker der springer pa hovedet i vandet, tenker jo f.eks. ikke
over at de skal lukke af, nar hovedet kommer under vandet - det ger de ganske
automatisk. Men ogsé gribe/sparke og den kinestetiske refleks stimuleres (se
senere).

Griberefleksen udvikles nar barnet far genstande puttet i handen. Giver | barnet
en finger at holde fast i, er det let at lafte barnet op og ned i vandet, og det er
0gsa sjovere, end nar det foregar hjemme i stuen.

Sparkerefleksen er ogsa let at stimulere i vandet, hvor tyngdekraften ikke virker.
Man kan f. eks. lege hoppegynge i vand eller sparke sig vak fra mor og far uden
at belaste ryggen. Den kinestetiske refleks bruger barnet, nar det lige har “fun-
det” eget gre eller egen nase.

Vand er et godt element at lege findeleg i.

Falesansen stimuleres af vandet og den fysiske kontakt med foraldrene. Lege-
tgj, som barnet kan vende og dreje, kan ogsa vaere en god ide.

Smag- og lugtesansen stimuleres ved at barnet far nye ting at smage og sutte pa
samt lugte til.

Haresansen stimuleres i svsmmehallen, idet alle lydene er nye. Musik kan vere
beroligende, hvis der er meget larm, som ger barnet uroligt.

Efter babysvgmningstimen!

Barnet har brugt megen energi og arbejdet med sine muskler under svemnin-
gen. Ligesom det for den voksne efter svsmmetimen er vigtigt at streekke
musklerne ud, er det ogsa vigtigt for barnet. Lav lidt afslapning, strek barnets
ben og arme ud, stryg barnets arme, krop og ben, smar det eventuelt ind. Er |
vant til at give barnet massage, kan det ogsa vare en god ide.

Afsluttende bemaerkninger.

Mange mener, at alle bar kunne svamme. | Danmark har vi ikke langt til vand
og strand. Har jeres barn vannet sig til vand, fra det er ganske lille, undgar 1
lettere, at det bliver grebet af panik og risikerer at drukne, hvis det skulle falde i
vandet senere i livet.




