Поскольку детки привыкли плавать у мамы в животике, то обучать их плаванию с самого раннего возраста – хорошо и полезно. Врачи рекомендуют начинать плавать с самого раннего возраста,с первых недель жизни,пока у малыша еще не угасли рефлексы. Плюсов от плавания хоть отбавляй : детки меньше болеют, лучше развиваются, у них укрепляются мышцы,развиваются легкие. Безусловно,лучше начинать заниматься вместе со специально обученным человеком,который все объяснит и покажет,но если возможности нет,то можно попробовать и самим.

Перед купанием обязательно нужно сделать ребенку массаж. Легкими поглаживаниями разогреть стопы,ноги,руки,грудь,живот и спину. Сделать гимнастику для ног: согнуть обе ноги в коленках,прислонить к животу и положить обратно на стол. Повторять это упражнение нужно 4-6 раз. Затем «велосипед» такое же количество раз. После развести ножки в тазобедренном-суставе, правую,левую и двумя ножками по 2 раза.  Сделать гимнастику для рук: скрещивание рук на груди 4-6 раз. Затем развести руки по диагонали, и снова свести вместе такое же количество раз. После сделать круговые движения руками, правой,левой и двумя,назад и вперед по 2 раза. После такой разминки можно переходить к плаванию.

Не забудьте перед купанием чисто вымыть ванну,лучше промыть ее несколько раз. Наполнить нужно до верху,температура воды строго 36 градусов, никаких трав и средств для купания добавлять не нужно.

Один цикл плавания должен продолжаться 3-5 минут. Самое первое упражнение: возьмите малыша под ручки,опустите в воду и постойте. Ребенку нужно привыкнуть к воде, и к тому,что он уже не в своей маленькой ванне,а в большой,взрослой. Затем перемещайте его вперед в воде,чтобы малыш касался ножками ванны,и делал шагательные движения. «Ходить» нужно два раза. Затем плывем на спине. Положите ребенка на спину,и поддерживая одной рукой под голову,а другой под ручку, медленно двигайте его к другому концу ванны,при этом он обязательно должен оттолкнуться от бортика. Повторять 4 раза. После снова стоим, снова «ходим». Потом плаваем на животе. Одной рукой поддерживайте ребенка под бороду,другой под руку,и медленно двигайтесь к другому концу ванны. Все точно так же,как и при плавании на спине. На животе нужно проплыть 4 раза,и на четвертом доплыть до середины ванны, задержаться на одном месте, и набрав в ладонь немного воды отчетливо сказать «ныряем» и полить ребенка этой водой ( получится,что вода попадет на голову и лицо,так как все другие части тела будут у вас в воде ). После «ныряния» повторить еще раз плавание на животе,и снова «нырнуть».

В конце занятия необходимо сделать «холодное пятно». Откройте кран с холодной водой и поверните его в угол так,чтобы вода шла только в одно место,  и у вас получилось «холодное пятно». Возьмите ребенка под ручки, и поместите в ту область сначала грудью,а потом повернув спиной ( не лежа,а стоя!) по три раза грудь и спину. Затем уберите туда,где вода теплее,и переверните на спину. Примерно через 30 секунд повторите. Необходимо сделать 3 подхода к «холодному пятну». 

После купания тщательно вытрите ребенка,будьте с ним предельно внимательны и ласковы.

Это все – только один цикл. При первом купании лучше провести только один, во второй раз – два, в другие разы- по три раза.

Плавать лучше где-то за полчаса до еды.  

Если ребенок будет бояться воды,станет всячески брыкаться – вытаскивать его категорически нельзя,иначе вы рискуете получить фобию воды на всю жизнь. В этом случае необходимо ребенка в воде поставить,поддерживая за руки,и спокойным,ровным,добрым голосом его успокоить. Если малыш все время будет плакать при занятии – успокойте его и вытащите,значит,занятия вам не подошли и лучше ребенка не мучать.

Вполне возможно,что в первые разы купание не будет приносить ребенку радости, но это ничего страшного,он просто еще не привык. Прекратить плавать нужно в том случае,если плач в ванной будет постоянным.

И не забывайте о том,что всегда лучше обратиться к специалисту,чем учить плавать самим : и Вам будет не так страшно, и инструктор все подробно Вам объяснит.

