ODenny rezim
babatka

Plan spanku, kfimenia a aktivit

Preéo je denny rezim délezity?

(ﬂg Pravidelny denny rezim pomaha babatku citit sa bezpe¢ne a podporuje

° zdravy vyvoj. Spanok, kimenie a kratke aktivity pocas dna by mali byt
rozdelené do prirodzeneho rytmu, ktory reSpektuje potreby dietata.

0-3 mesiace

L& Spanok

14 - 17 hodin denne
Kratke spdnky pocas celého
dna

@ Kfrmenie
Kazdé 2 - 3 hodiny

Dojcenie alebo mliecna
vyziva podla potreby

Aktivity

o kratky kontakt tvarou v
tvar

e jemneé rozpravanie a
spev

e tummy time (poloha na
brusku) niekolko minut
denne

TIP OO0 LEKARA

4-6 mesiacov

L Spanok

12 - 16 hodin denne
2 - 3 denné spdnky

@ Kfmenie

Kazdé 3 - 4 hodiny
Zaciatok prvych prikrmov
podla odporucania pediatra

Aktivity
e hry s hrackami
e prevracanie na brusko
o stimulacia pohybu ruk a
noéh

7-9 mesiacov

L Spanok

12 - 15 hodin denne
2 denné spdnky

@ Kfmenie

3 hlavné jedla
+ mlieko

Aktivity
¢ plazenie alebo pokusy o
lezenie

e hry nazemi
e uchopovanie predmetov

Kazde dieta ma vlastné tempo. Denny rezim by mal byt flexibilny
a prisposobeny potrebam dietata, nie presne stanovenemu casu.

10-12 mesiacov

L& Spanok

11 - 14 hodin denne
1 -2 denné spdnky

5 Kfmenie

3 hlavné jedla
+1 - 2 malé snacky

Aktivity

o statie pri opore

e prve kroky

e jednoduché hry a
napodobnovanie




Denny planovaée babatka

Zapiste si spanok, kimenie a aktivity vasho dietata pocas dna. Pomoze vam to
lepsie spoznat jeho prirodzeny rytmus.

¢ HE Noc bola: Denny spanok:

Datum: L] pokojna 1.spanok:

[ prerusovana 2.spanok: Nocny spanok zacal:

L] naro¢na 3.spanok: Nocné prebudenia:

Cas Spanok Kfmenie Aktivita Poznamka

6:.00

7.00

8:.00

Q.00

10:.00
11:.00
12.00
13:00
14.00
15.00
16:00
17.00
18:00
19.00

20.00

PO2NAMKA PAE LEKARA




