Desmit padomi par kustibam

Desmit lietas, ko varat izmantot majas, lai
atbalstitu berna kustibu attistibu
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No pirmajam dienam, ievérojot droSibas apsverumus, piedavat zemo gultu, kas
laus brivi kustéties.

Kustibu paklajing, kas lauj mazulim érti gulét uz vedera un stiprinat kermena
augsdalu. Pie berna zemas gultinas un pakigjina novietojiet sienas spoguli berna
augstuma. Berns, redzot sevi kustamies, centisies pastiepties un tadejadi stiprinas
kakla muskulus.

Virs bérna galvas novietojiet piekaramos karusefiSus, tomér ieverojiet, ka tiem jabat
bernam neaizsniedzama augstuma. Sadi karuseli$i aicina bernu fokusat skatienu
un sekot priekSmetiem ar acim. Pec daziem méneSiem, lai veicinatu stiepSanos un
tverSanu ar rokam, novietojiet grabuliti vai nelielu bérnu rotallietu bérnam
sasniedzama attaluma. Verojiet, ka bérns stiepjas, satver un izpéta mantu.

Izvelieties tadu bernu apgerbu, kas atlauj plasu kustibu amplitidu, piemeram, Tsas

bikses ar elastigu jostavietu, siltas zekites un apgeérbu, kas $ats no viegliem
audumiem. Bérna ieksejais dzinulis liek vinam vingrinat kermeni un tas ir kaitinosi, ja
apgerbs to ierobezo.

NodroSiniet, ka bérnam ir iemesls kustéeties. Interesantus priekSmetus nolieciet
arpus satverSanas zonas, lai aicinatu bérnu stiepties, fist un rapot. Ja bumbas ir
tamborétas vai aditas, tas ripos lenak, értak iegulsies plaukstas tvériena un noturés
bérna uzmanibu. Kad bérns spgj koordinét kustibas, laiks piedavat atrak ripojosas
bumbas.

Izvairieties no bernu iekartam, kas ierobezo kustibas. Setinas, staigulisi, pie
griestiem piestiprinamie 'Iélgéjoéie' sedekiidi un pat Sopoles ierobezo bérnu un vina
kustiou attistibas iespgjas. Sis iekartas nodrosina to, ka bérns séz, stav, iet vai lec
vEl pirms bérnam ir bijusi priekpilna iespéja Sis kustibas apgut ar pasa piepdli.

Izveidojiet atvertu telpas dalu, kas ir kartiga un tira, kur bérmam ir iespéja to pétit
lienot, rapojot, ejot ar atbalstu un pasam stavot. Pie sienas piestipriniet 5 cm
diametra koka stientti, kur bérnam pieturéties un vingrinat savas pievilkSanas un

stabilas stavesanas prasmes.

Atrodiet vietu, kur beérnam ir iespgja vingrinaties rapties, ja jums nav kapnes.
lemaciet bérnam, ka rapties lejup pa kapnem.

Atrodiet vietas, kur ir plaSas telpas kustibam: rotaju laukumi, sporta zales, parki vai
veselibas klubi. Nodrosiniet, ka bernam ir pieejami lieli un smagi priekSmetus, kurus
staigajoSajam mazulim ir janes un japarvieto.

lzmeginiet kadreiz ratinus atstat majas. Atveliet laiku, lai lautu mazulim izstaigaties,
jo ving spgj veikt lielus attalumus, ja jus nesteidzaties.
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