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Stimulare
prin miscare

40 de exercitii pentru stimularea bebelusului




INTRODUCERE

Ce gasesti in ghid?

Ghidul cuprinde o serie de exercitii practice de stimulare neuromotorie pentru bebelusii cu
varsta cuprinsa intre 0 si 12 luni. Sunt incluse 40 de activitati ce urmaresc cele patru etape
ale dezvoltarii motorii din primul an de viata: 0-3 luni, 4-6 luni, 7-9 luni, 10-12 luni. Exercitiile
sunt simple si usor de efectuat, folosind resurse minime. in acest material vei regasi
descrierea abilitatilor motorii ale bebelusului si vei invdta sa recunosti etapele de dezvoltare
motorie. Parcurgand acest ghid vei intelege care este rolul tau in ingrijirea plind de afectiune,
aplicand practici pozitive pentru stimulare cognitiva si senzoriald pentru cei mici.

Cui se adreseaza ghidul?
Este destinat atéat parintilor, bunicilor, cét si persoanelor care au in ingrijire bebelusi cu véarsta
cuprinsa intre 0 si 12 luni.

Cum ajuta stimularea motorie timpurie?

Este important ca parintii, buncii, cat si intreaga familie s& cunoasca etapele de dezvoltare
pentru a putea fi alaturi bebelusului pe parcursul copilariei sale astfel incat sa parcurga toate
etapele dezvoltarii fizice si psihice. Stimularea motorie timpurie prin exercitii si jocuri
favorizeaza o buna dezvoltare, atat din punct de vedere motor, cognitiv, cat si socio-afectiv.
Dezvoltarea motorie a copilului face parte din evolutia sa si il ajutd sa devina un adult
sanatos.

Primele 1000 de zile din viata unui copil sunt cele mai importante pentru dezvoltarea
creierului, a corpului si a metabolismului, stimularea motorie fiind principala activitate pentru
atingerea acestor obiective.

Ce ar trebui sa faci daca observi intarziere in dezvoltarea motorie?

Cu toate ca dezvoltarea urmeaza un model fix, fiecare copil are propriul ritm de dezvoltare,
unele etape fiind atinse mai rapid, altele mai lent. in plus, fiecare copil are lucruri pe care le
agreeaza sau nu, in functie de caracterul lui, si un mod individual de invatare si de dezvoltare
a abilitatilor. In cazul in care observi intarziere in dezvoltarea motorie a copilului, discut cu
medicul de familie, medicul pediatru sau personalul medical care il are in observatie pe copil.

Recomandari:

1. Citeste reperele de dezvoltare ale bebelusului inainte de a efectua exercitiile.

2. Desfasoara activitatile intr-un mediu linistit si sigur.

3. In cazul in care copilul devine agitat, intrerupe exercitiile si reia mai tarziu activitatea.

4. Efectueaza exercitiile de cel putin trei ori pe saptamana.

5. Pentru ca activitatea sa fie mai placutd, vorbeste calm cu bebelusul sau canta-i.

6. Efectueaza exercitiile in prima parte a zilei, bebelusii fiind mai linistiti si mai cooperanti.
7. Exercitiile se vor efectua la 45 - 60 de minute dupa hranire.

in cazul copiilor prematuri se va lua in considerare varsta corectata, nu cea cronologica.



Repere in dezvoltarea motorie a bebelusului cu varsta cuprinsa
intre 0 si 3 luni

1. In primele zile de viata nou-nascutul mentine o pozitie asemanatoare celei din burta mamei.
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2. Pe burta poate mentine capul ridicat pentru cateva secunde, cu sprijin pe antebrate.
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3. Dupa varsta de 4 saptamani prezinta contact vizual.

AU

o

4. Poate mentine capul ridicat si se sprijina simetric pe coate.



Exercitiu pentru imbunatatirea
controlului capului pentru
~- varsta de sase saptamani

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o jucarie si un spatiu confortabil pentru copil (pat sau
saltea).

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe burta in pat sau pe saltea. Pozitioneaza-te
in fata lui si stimuleaza-l auditiv si vizual cu jucaria la o
distanta mai mica de 20-30 cm pentru a-i capta interesul.
Bebelusul va incerca sa ridice capul de pe suprafata de sprijin.
Exercitiul se va repeta de mai multe ori pe timpul zilei.

Beneficii
imbunatateste controlul capului si gatului.

A Stimuleaza functiile senzoriale (auzul si vazul).

. imbunatateste interactiunea parinte — copil.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
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Exercitiu pentru imbunatatirea
. tonusului muscular si a
controlului capului pentru
varsta de doua luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de o oglinda.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe burta pe o saltea in fata unei oglinzi.
Pozitioneaza-te in spatele lui si asaza-i mainile pe langa corp,
apoi asteapta sa le aduca in fata. Dupa ce a adus mainile in
fatd poti usor sa il sprijini cu o mana pe bazin, oferindu-i
stabilitate. Mentineti aceasta pozitie timp de 10 - 20 de
secunde dupa care reluati exercitiul.

(RN

Beneficii
imbunatateste functia de sprijin.

. imbunéatateste tonusul muscular.
imbunatateste interactiunea parinte — copil.
Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
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Exercitiu pentru imbunatatirea

tonusului musculaturii
abdominale pentru varsta de
doua luni

o000

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o minge de plaja sau un balon.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe spate si pune-i mingea pe abdomen.
Apasa usor pe minge. Bebelusul va ridica mainile si picioarele
imbratisand mingea, antrenandu-si muschii abdominali.

Beneficii
imbunatateste tonusul muscular.

. imbunétateste controlul postural pe linie mediana.

. imbunatateste interactiunea parinte — copil.

. Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune i



Exercitiu pentru imbunatatirea
¢ orientarii vizuale pentru

-..... varsta de sase-opt saptamani

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
Pentru acest exercitiu bebelusul are nevoie de un partener la
vederea caruia sa zambeasca.

Cum se realizeaza exercitiul?

Stai in fata lui la o distanta maxima de 20-30 cm, zdmbeste-i
de mai multe ori pe zi si bebelusul va incerca sa te imite.

Beneficii
imbunéatateste orientarea vizuala.

. imbunétateste controlul capului.
imbunatateste interactiunea parinte — copil.
Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune



. Exercitiu pentru imbunatatirea
controlului vizual pentru
varsta de trei luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o esarfa sau o bucata de material.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe burta sau pe spate si pozitioneaza-te in
fata lui. Acopera-ti fata cu mainile sau cu o esarfa si mentine
aceasta pozitie céateva secunde, apoi descopera-ti fata
spunand “Cucu-bau!”.

Beneficii
3 imbunatateste functia de sprijin.
imbunatateste controlul vizual.
imbunatateste interactiunea parinte — copil.
A Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
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Exercit
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u pentru imbunatatirea
func iei de sprijin pentru
varsta de trei luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de jucaria preferatad a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?

Pozitioneaza bebelusul pe burtg, pe saltea, iar in fata lui pune-i
jucaria. Asaza-i usor o mana pe langa corp apoi las-o libera
astfel incat sa isi duca mana spre inainte. Repeté exercitiul cu
mana cealalta.

o

Beneficii
imbunatateste functiei de sprijin.
imbunéatateste tonusul muscular.
imbunatateste controlul capului.

Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune



Exercitiu pentru imbunatatirea
g tonusului musculaturii
abdominale pentru varsta de
trei luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe spate si pozitioneaza-te in fata lui. Prinde
membrele inferioare de la nivelul gambei sustindnd si
articulatia genunchiului. Executa alternativ miscari usoare de
pedalare. in cazul in care bebelusul opune rezistentd, nu
fortati miscarea.

Beneficii

imbunatateste tonusul muscular abdominal.

. Relaxeaza musculatura membrelor inferioare si a bazinului.

. Ajuta la diminuarea disconfortului abdominal.

. Timp de joaca: 5 minute per sesiune .



Exercitiu pentru imbunatatirea

. mobilitatii la nivelul articulatiei
soldurilor pentru varsta
de trei luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea.

Cum se realizeaza exercitiul?
Asaza bebelusul pe spate si pozitioneaza-te in fata lui. Prinde
alternativ cate un membru inferior de la nivelul coapsei,
sustinand si articulatia genunchiului. Ridica la 90 de grade
coapsa Si executa miscari de rotatie catre exterior. Repeta
exercitiul cu ambele membre. In cazul in care bebelusul
opune rezistenta, nu fortati miscarea.
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Beneficii
imbunatateste mobilitatea articulatiei soldului.

. Relaxeaza musculatura membrelor inferioare si a bazinului.

- imbunatateste tonusul muscular abdominal.

2 Timp de joaca: 5 minute per sesiune
o 10



Exercitiu pentru Relaxarea

musculaturii palmare
- pentru varsta de trei luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de bucati de materiale de diferite texturi.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe spate si pozitioneaza-te in lateralul lui.
Atinge partea dorsala a mainii, de la degete céatre articulatia
pumnului, cu materialele de diferite texturi. In urma stimularii,
bebelusul trebuie sa deschida degetele. Repeta exercitiul Ia

ambele maini.
> —>

Beneficii
Relaxarea musculaturii palmare.

A Relaxarea musculaturii antebratului.

. imbunatateste proprioceptia.

2 Timp de joaca: 5 minute per sesiune
° 11



Repere in dezvoltarea motorie a bebelusului cu varsta cuprinsa
intre 4 si 6 luni

1. Asezat pe burtd, ridicd ména dupa jucarii.
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2. Asezat pe spate, poate prinde jucarii din lateral.

3. Se rostogoleste de pe spate pe burta.
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4. Pe burtd mentine sprijinul pe palme.

6. Initiaza statul in fundulet.
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Exercitiu pentru imbunatatirea

functiei de sprijin pentru

N

varsta de patru luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De un spatiu confortabil si jucaria preferata a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?

Pozitioneaza bebelusul pe burtad peste picioarele tale incat sa
se sprijine pe palme. Pe masura ce bebelusul reuseste sa
mentina greutatea trunchiului pe palme, sprijinul bebelusului
coboara spre solduri.
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Beneficii
imbunatateste functia de sprijin.
imbunatateste controlul capului si al trunchiului.
imbunatateste tonusul muscular general.

Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
13



. Exercitiu pentru imbunatatirea
functiei de prindere pentru
varsta de patru luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de o jucarie.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe spate si pozitioneaza-te in fata lui. Tine
jucaria in partea laterala a bebelusului si asteapta sa vina cu
mana spre ea sa o prinda. Treptat jucaria va fi indreptata spre
linia de mijloc a trunchiului bebelusului. Repeta exercitiu pe
ambele parti.

é

Beneficii

. Imbunatateste functia de prindere.

imbuné&tateste orientarea vizuala.
. imbunatateste coordonarea.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 14



: Exercitiu pentru stimularea

rostogolirii pentru
varsta de patru luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea, de o patura si de un spatiu linistit, fara prea multi
stimuli.

Cum se realizeaza exercitiul?

Pozitioneaza bebelusul pe spate, pe patura si asaza-te in
lateralul lui. Prinde patura de o parte si ridic-o lent astfel incat
bebelusul sa se intoarca pe burta. Repeta exercitiul pe
ambele parti.

Beneficii
Initiaza rostogolirea de pe spate pe burta.
imbunatateste tonusul muscular.
. Stimulare vestibulara.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 15
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Exercitiu pentru imbunatatirea
mobilitatii pentru
varsta de patru luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe saltea, pe lateralul lui. Pozitioneaza o
mana pe sold si cealalta mana pe umar. Executa miscari
contrare ducand o méana in fata si cealalta in spate.

Beneficii
imbunatateste mobilitatea.

A Relaxeaza musculatura.

. Ajuta la initierea rostogolirii.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 16



Exercitiu pentru stimularea
rostogolirii pentru
-« varsta peste patru luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe spate. Fixeaza piciorul cu o mana pe
partea care doresti sa se rostogoleasca, iar cu mana cealalta
incearca sa-i stimulezi intoarcerea, indoind piciorul liber si
ajutandu-l sa-si transfere greutatea corpului pe lateral. Ai grija
sa nu ramana bratul blocat sub bebelus. Exercitiul se repeta
pe ambele parti.

'K

Beneficii
Stimuleaza rostogolirea de pe spate pe burta.

. imbunatateste controlul trunchiului.

. imbunatateste tonusul muscular.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 17



Exercitiu pentru redresarea

trunchiului pentru
varsta de cinci luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o0 minge de dimensiuni mai mari.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe minge cu fata in jos si sustine-l de la
nivelul soldurilor. inclind usor mingea in lateral stanga -
dreapa. Bebelusul va incerca sa isi redreseze trunchiul.

!

Beneficii
Imbunatateste reactiile de protectie.
imbunétateste controlul postural.
imbunatateste functia de sprijin.

Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
18



Exercitiu pentru imbunatatirea

coordonarii mana-picior pentru
varsta de cinci luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de un mediu linistit.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe picioarele tale in asa fel incat sa te vada.
la mana bebelusului si mangaie-i genunchiul opus. Exercitiul
se repeta pe ambele parti.

.

Beneficii
Imbunatateste coordonarea mana-picior.
imbunatateste functia de prindere.
Stimulare tactila.

Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
° 19



Exercitiu de coordonare
¢ pentru varsta de cinci luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de jucaria preferatad a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe burta si oferad-i o jucarie in lateral in asa
fel incat sa nu ajunga la ea. Pe masura ce se apropie de
jucarie, indeparteaz-o astfel incat sa se roteasca in jurul

propriului ax. /’\* .
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Beneficii
imbunéatateste coordonarea.

. imbunatateste tonusul muscular.

) Pregateste miscarea de tarare.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 20



3 Exercitiu de coordonare
. pentru varsta de cinci luni

o000

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de jucaria preferata.

Cum se realizeaza exercitiul?

Pozitioneaza bebelusul pe spate pe saltea si tine jucaria
deasupra picioarelor. Bebelusul va ridica picioarele incercand

sa o prinda.

Beneficii
imbunatateste coordonarea.

. imbunatateste tonusul muscular.

. imbunatateste functia de prindere.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
‘ 21



Exercitiu pentru imbunatatirea
functiei de sprijin si prindere

=« pentru varsta de cinci luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o minge de dimensiuni mari si de o jucarie.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe minge cu fata in jos. Pozitioneaza-te in
spatele lui si cu o jucarie stimuleaza-l vizual si auditiv in asa
fel incat sa ridice méana sa o prinda.

b W

Beneficii
imbunatatirea functiei de sprijin.
Imbunatatirea functiei de prindere.
imbunatatirea tonusului muscular.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune

o 28



Exercitiu pentru imbunatatirea

functiei de sprijin pentru

L] N

- varsta peste cinci luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza-te pe saltea cu picioarele intinse. Pozitioneaza
bebelusul pe burta, peste picioarele tale. Pune mainile peste
umerii bebelusului si impinge in jos cateva secunde apoi
elibereaza. Repeta exercitiul de cateva ori.

Beneficii
imbunatateste functia de sprijin.

. imbunatateste tonusul muscular.

. imbunatateste controlul capului si al trunchiului.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 24



Exercitiu pentru imbunatatirea
controlului postural pentru
varsta de sase luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o oglinda si de un spatiu linistit.

Cum se realizeaza exercitiul?

la bebelusul in brate, cu spatele la tine si sustine-i trunchiul
cat mai aproape de zona bazinului. Executa mici inclinari in
lateral, intr-o parte si in cealalta. Fa exercitiile in fata oglinzii
pentru a urmari reactiile bebelusului.

Beneficii
imbunéatateste controlul postural.

A Stimulare vestibulara.

. Interactiune parinte-copil.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 25



Exercitiu pentru stimularea
ridicarii in asezat pentru

a
varsta de sase luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de jucaria preferatad a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe lateral si sustine-l de bazin. Arata-i jucaria
in diagonala-sus la o distanta potrivita, astfel incat sa nu
ajunga la ea din pozitia initiala. Stimuleaza-l vizual si auditiv
cu jucaria in asa fel incat sa-si doreascd sa o prinda, iar
acesta va incerca sa se ridice. Cand bebelusul a ajuns in
pozitia de asezat, da-i jucaria sa se joace. Repeta exercitiul pe
ambele parti.

® o €N

Beneficii
Stimuleaza ridicarea in asezat.

A imbunatateste functia de sprijin pe brate.

. imbunatateste tonusul muscular.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 26



Repere in dezvoltarea motorie a bebelusului cu varsta cuprinsa

intre 7 si 9 luni

1. Se rostogoleste de pe burta pe spate.
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2. Se poate ridica independent de pe spate in fundulet.

3. Initiaza deplasarea in patrupedie.

5. Initiaza ridicarea in picioare prin agatare.

27



Exercitiu pentru stimularea
-, trecerii din asezat in patrupedie

“..... pentru varsta de sapte luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de o jucarie.

Cum se realizeaza exercitiul?

Pune bebelusul in asezat pe o saltea. Pozitioneaza-te in
spatele lui turceste si sustine-l de la nivelul bazinului.
Plaseaza jucaria la distanta de bebelus si stimuleaza-| vizual
si auditiv. Muta jucaria treptat mai departe pana ce bebelusul
va fi nevoit sa se pozitioneze in patrupedie. Dupé ce o prinde,
lasa-l sa se pozitioneze inapoi in asezat. Repeta exercitiu in
ambele parti.

b

Beneficii
imbunétateste functia de sprijin.

A imbunatateste functia de prindere.

. imbunatateste tonusul muscular.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 28



Exercitiu pentru imbunatatirea
. controlului trunchiului pentru
varsta de sapte luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De jucaria preferata a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?

Pozitioneaza bebelusul in asezat pe coapsa ta, cu spatele
lipit de tine. Plaseaza jucaria in lateralul lui in asa fel incét
bebelusul sa o vada si sa incerce sa se aplece dupa ea.
Sustine bebelusul de la nivelul bazinului, ajutandu-l usor sa
revina in pozitia initiala. Repeta exercitiul pe ambele parti.

Beneficii
imbunatateste controlul trunchiului.

A imbunatateste reactiile de echilibru.

. imbunatateste functia de prindere.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 29



Exercitiu pentru imbunatatirea
reactiei de aparare pentru
varsta de opt luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De jucaria preferata si de un pat.

Cum se realizeaza exercitiul?
Tine bebelusul in brate cu sustinere de la nivelul bazinului,
orientat cu spatele la tine. Pune jucaria pe pat si stimuleaza-|
incat acesta sa se aplece dupa ea, urmand sa-si indrepte
trunchiul inapoi la verticala.

A2

Beneficii
imbunatateste reactia de apérare.

. imbunéatateste tonusul muscular.

. imbunatateste interactiunea parinte-copil.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 30



Exercitiu pentru imbunatatirea

motricitatii grosiere pentru
varsta de opt luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea si de o minge.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul in fund pe saltea. Pozitioneaza-te in fata lui
si plaseaza mingea langa el. Bebelusul va incerca sa impinga
mingea catre tine.

\/
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Beneficii
imbunéatateste motricitatea grosiera.
imbunéatateste coordonarea si echilibrul.
imbunatateste tonusul muscular.

Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
31



. Exercitiu pentru imbunatatirea

~. echilibrului in asezat pentru

varsta de opt luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De 0 masa.

Cum se realizeaza exercitiul?
Pozitioneaza bebelusul in asezat la marginea mesei. Aseaza-
te in fata Iui si sustinel de Ila nivelul bazinului.
Dezechilibreaza-l stdnga-dreapta in asa fel incéat bebelusul sa
fie nevoit sa foloseasca mainile pentru a se sprijini, apoi adu-|
in pozitia initiala.

2 S

Beneficii

’, imbunatateste reactiile de echilibru.

. imbunatateste tonusul muscular.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 32



Exercitiu pentru initierea
patrupediei pentru
varsta de opt luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De un pat.

Cum se realizeaza exercitiul?
Pozitioneaza bebelusul cu sprijin pe palme pe pat si flexeaza-
i un membru inferior pe suprafata de sprijin. Apoi stimuleaza
membrul inferior opus la nivelul talpii pana acesta va ajunge
in pozitia de patru labe. Exercitiul se repeta pe ambele parti.

Beneficii
Initierea patrupediei.

. imbunatateste tonsul muscular.

. imbunétateste controlul postural.

2 Timp de joaca: 5 minute per sesiune
o 33
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Exercitiu pentru imbunatatirea

stabilitatii in patrupedie
-~ pentru varsta de opt luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De un pat.

Cum se realizeaza exercitiul?
Pozitioneaza bebelusul in patru labe pe pat. Aplica presiuni

usoare, vibratorii, la nivelul umerilor, apoi la nivelul bazinului.

Beneficii
imbunatateste stabilitatea in patrupedie.
imbunétateste functia de sprijin.
imbunatateste tonusul muscular.

Timp de joaca: 5 minute per sesiune
o 34
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Exercitiu pentru imbunatatirea
coordonarii pentru
varsta de opt luni

De ce ai hevoie pentru realizarea exercitiului?
De doua borcane si de mingiute.

Cum se realizeaza exercitiul?
Pune mingiutele intr-un borcan. Bebelusul va trebui sa le
prinda si sa le transfere dintr-o parte in cealalta. Pentru a-l
incuraja, executa impreuna cu bebelusul exercitiul de cateva
ori. Stimuleaza-| s faca aceste miscari cu ambele maini.

Beneficii
imbunatateste coordonarea.

A imbunatateste functia de prindere.

. imbunatateste controlul vizual.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 35



. Exercitiu pentru imbunatatirea

tonusului muscular pentru
varsta de noua luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea.

Cum se realizeaza exercitiul?
Pozitioneaza bebelusul pe genunchi cu fundul pe calcaie.
Aseaza-te in spatele lui, sustine-l de maini si stimuleaza-l sa
se ridice pe genunchi.

Beneficii
imbunatateste tonusul muscular.
Stimuleaza dezvoltarea neuromotorie.
. imbunatateste relatia parinte-copil.

0 Timp de joaca: 5 minute per sesiune
o 36



: Exercitiu pentru initierea

. ortostatismului (stat in picioare)

~..... pentru varsta de noua luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De jucaria preferata a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe genunchi in fata canapelei. Stimuleaza-|
CU jucaria sa se ridice in picioare ajutandu-se de canapea.
Dupa ce prinde jucaria, lasa-l sa se joace cateva secunde apoi

repeta exercitiul.

Beneficii
Initiere ridicare in ortostatism (stat in picioare).
imbunéatateste tonusul muscular.
. imbunatateste coordonarea si echilibrul.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
[ ] 37
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Exercitiu pentru imbunatatirea
coordonarii pentru
varsta de noua luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De jucaria preferata si de suluri facute din prosoape sau
baghete din spuma.

Cum se realizeaza exercitiul?
Asaza bebelusul pe jos in patru labe intr-un colt al camerei,
iar la o distanta de aproximativ 2-3 metri (cat va permite
camera) plasati jucaria. intre distanta dintre bebelus si
jucarie, puneti obstacolele facute din prosoape pe care
bebelusul va trebui sa le paseasca ca sa ajunga la jucarie.

q

Beneficii
imbunatateste coordonarea.

. imbunéatateste tonusul muscular.

. imbunatateste interactiunea parinte-copil.

2 Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
o 38



Exercitiu pentru initierea

ortostatismului pentru
varsta de noua luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De jucaria preferata a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza bebelusul pe genunchi in fata patului si pune jucaria in
dreptul lui. Stimuleaza-l cu ajutorul jucariei, astfel incét
acesta sa se ridice in picioare si sa prinda jucaria.

Beneficii
Initiaza ortostatismul.
imbunéatateste motricitatea grosiera.
imbunatateste tonusul muscular.

Timp de joaca: 3-5 minute per sesiune
39



Repere in dezvoltarea motorie a bebelusului cu varsta cuprinsa
intre 10 si 12 luni

1. Se deplaseaza coordonat in patrupedie.

2. Sta in picioare sprijinindu-se de mobile.

3. Se deplaseaza tindndu-se de mobile.

5. Initiaza mersul - face primii pasi singur.

40



Exercitiu pentru initierea
mersului pentru
- varsta de unsprezece luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De un pat si de jucéria preferata a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?
Asaza bebelusul in genunchi langa pat. Dupa ce se ridica in
picioare plaseaza jucaria la o distanta de un metru si
stimuleaza-l sa se duca dupé ea. Bebelusul va face pasi in
lateral, tindndu-se de marginea patului. Repeta exercitiul in
ambele directii. Exercitiul se adreseaza bebelusilor care
reusesc sa se ridice singuri in picioare.

Beneficii
Initiaza mersul in lateral.

. imbunéatateste tonusul muscular.

. imbunatateste coordonarea si echilibrul.

2 Timp de joaca: 5-10 minute per sesiune
y 41



Exercitiu pentru initierea
mersului pentru
- varsta de unsprezece luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De doua scaune si de jucaria preferatad a bebelusului.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza doua scaune la o distanta de 30-50 cm. Pozitioneaza
bebelusul in picioare sprijinindu-se de un scaun, iar pe celalalt
plaseaza jucaria. Stimuleaza-l vizual si auditiv, incat acesta
sa fie interesat sa ia jucaria si va face cétiva pasi in lateral
fara sprijin. Exercitiul se recomanda bebelusilor care se
deplaseaza in lateral. Exercitiul se va desfasura in ambele
directii.

@

Beneficii
Initiaza mersul.

. imbuné&tateste coordonarea si echilibrul.

. imbunatateste orientarea vizuala.

2 Timp de joaca: 5 minute per sesiune
° 42



Exercitiu pentru initierea
mersului pentru
=~ varsta de douasprezece luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De jucaria preferata a bebelusului si de un pat.

Cum se realizeaza exercitiul?

Asaza jucaria pe marginea patului. Tine bebelusul in picioare
la o distanta de o jumatate de metru fata de marginea
patului. Ghideaza-l cu ambele maini de la nivelul bazinului
astfel incat greutatea corpului sa se mute de pe un picior pe
celalalt. Bebelusul va incerca sa ajunga la jucarie schitéand
primii pasi. Se recomanda efectuarea exercitiului dupa ce
bebelusul are abilitatea de a se deplasa in lateral tinandu-se
de mobila.

q

Beneficii
Initiaza mersul.

. imbunéatateste tonusul muscular.

. imbunatateste echilibrul si coordonarea.

2 Timp de joaca: 5 minute per sesiune
° 43



Exercitiu pentru imbunatatirea
. echilibrului in ortostatism pentru
“..... varsta de douasprezece luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea.

Cum se realizeaza exercitiul?

Stai in fund pe saltea cu picioarele intinse. Pune bebelusul in
asezat pe coapsa ta. Stimuleaza-l de la nivelul bazinului sau
genunchilor pentru a se ridica in picioare. in momentul in care
simti ca bebelusul are o pozitie stabila, indeparteaza usor
mainile, [asandu-l s& mentina ortostatismul singur. Mentine
mainile aproape de corpul micutului pentru a putea avea o
reactie rapida in cazul in care bebelusul se dezechilibreaza.

A\

BN

Beneficii
imbunatatirea echilibrului.

. imbunétatirea tonusului muscular.

. Initiere ortostatism.

2 Timp de joaca: 5-10 minute per sesiune
o 44



Exercitiu pentru stimularea
~.  echilibrului pe un picior pentru
“..... varsta de douasprezece luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o saltea.

Cum se realizeaza exercitiul?
Stai in spatele bebelusului pe saltea. Cu 0 méana ridica spre

burta unul dintre piciorusele bebelusului ajutandu-l sa se
sprijine pe un singur picior, iar cu cealalta mana sustine-i
bazinul. Dezechilibreaza-l usor in fata, in spate si in lateral.
Repeta exercitiul cu ambele picioare.

-]

Beneficii
imbunatateste echilibrul.

. imbunatateste tonusul muscular.

. imbunatateste sprijinul pe un picior.

2 Timp de joaca: 5-10 minute per sesiune
° 45



Exercitiu pentru initierea
mersului pentru
=~ varsta de douasprezece luni

De ce ai nevoie pentru realizarea exercitiului?
De o cutie sau de un scaun de dimensiuni mici.

Cum se realizeaza exercitiul?
Pozitioneaza bebelusul pe o cutie sau un scaun de

dimensiuni mici. Aseaza-te in fata lui la o distantd de 30-50
cm. Incurajeaza-l sa vina spre tine. Bebelusul se va ridica de
pe scaun si va face céativa pasi independent. Poti mari
distanta pe masura ce bebelusul isi va imbunatati mersul.

Y

Beneficii
Initiaza mersul.

. imbunatateste tonsul muscular.

. imbunatateste coordonarea si echilibrul.

2 Timp de joaca: 5 minute per sesiune
° 46
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