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Natacao para bebés de 0 a 2 anos

Quando nasce um bebé, tudo o que os pais querem é que a crianga cresca com saude e inteligéncia, certo? Para isso, é necessario desde pequeno estimuléd-lo com exercicios que lhe vao proporcionar maior imunidade, equilibrio e autocontrolo. A natagdo para bebés é um destes exercicios imperdiveis, pois é super divertida e aporta muitos beneficios!
Se quer que o seu filho de 0 a 2 anos faca natacdo para bebés, explicamos tudo o que deve saber neste artigo. Natacao para bebés: a partir de que idade? Muitos pais tém a mesma duvida: a partir de que idade pode-se fazer natagdo para bebés? Segundo os médicos, a natacao para bebés é recomendada a partir dos 6 meses de idade, quando o bebé ja
tomou a maioria das vacinas necesséarias, tem menos inflamacdées de ouvido e estd mais desenvolvido. Mas atencao: cada caso € um caso e, portanto, o mais seguro é levar o bebé ao pediatra para ter a certeza de que esta apto a nadar e ndo tem quaisquer problemas respiratérios ou de pele que se possam agravar com a natagdo. Outros fatores como a
temperatura e o pH da 4gua também devem ser analisados antes de levar o bebé para a piscina. Dé preferéncia a clubes e piscinas publicas que estejam aptas a receber bebés. Agora que ja sabe quando comecar a natagdo para bebés, apresentamos alguns bons motivos para o fazer e damos dicas de exercicios simples, mas que vdo contribuir imenso
no desenvolvimento do seu bebé. Natacdo infantil: beneficios e exercicios A natagdo para bebés é considerada uma 6tima forma de estimular o desenvolvimento do bebé por muitos motivos. Existem diversos beneficios da natacédo para bebés: Melhora a coordenacao motora; Previne algumas doencas respiratdrias; Ajuda na resisténcia muscular do
bebé; Melhora a qualidade do sono, entre outros. E para o ajudar na missdo de ensinar o seu bebé a nadar, apresentamos abaixo alguns exercicios de natagdo infantil que pode fazer por conta prépria ou durante as aulas de natacao para bebés de 0 a 2 anos. Batimento das pernas O bebé deverd estar abracado a um adulto, que o ird puxar pela piscina.
O adulto devera segurar as pernas do bebé com as maos e movimentda-las para cima e para baixo, imitando os movimentos de crawl. Se quiser que o bebé aprenda também a bater os bracos, devera segura-lo apenas pelo tronco, deixando-o livre para se movimentar. Apanhar o brinquedo Nas aulas de natacdo para bebés de 0 a 2 anos este exercicio é
bastante comum. Leve para a piscina um brinquedo que flutue sobre a agua e que desperte a atencao do bebé, com cores e sons, de preferéncia. Coloque o brinquedo sobre a 4gua e segure o bebé pelo tronco, estimulando-o a nadar em diregao ao brinquedo. Quando o bebé se aproximar, pode sempre afastar o brinquedo um pouco mais, para que ele
continue a nadar por mais tempo. Fazer borbulhas com a boca Este é um dos mais intuitivos exercicios de natagao para bebés. Enquanto o adulto passeia com o bebé pela piscina, podera estimula-lo a fazer borbulhas na 4gua com a boca. Como as criancgas aprendem sobretudo através do exemplo, basta olhar nos olhos da crianga e fazer por si préprio
o movimento de mergulhar até ao nivel da boca e soprar borbulhas pela dgua. Incentive a crianca a imitar os seus movimentos. Nadar de barriga para cima Segure o bebé pelas costas, de forma que ele fique de barriga para cima, e estimule os seus movimentos de pernas e bragos com as maos. Pode sempre usar um brinquedo para o estimular a
nadar por mais tempo. Com este exercicio de natagdo infantil, a crianca poderad comecar a aprender a flutuar sobre a 4gua. Agora que ja conhece algumas ideias de exercicios de natacao para bebés, basta levar o seu bebé para uma piscina adequada com alguns brinquedos e muita disposi¢cdo. Lembre-se de soltar a imaginacdo e deixar a crianga a
vontade e, a0 mesmo tempo, segura. E ja sabe, para mais dicas de atividades em familia e organizacdo da casa, continue a acompanhar o nosso blog! A natagdo para bebés é recomendada para bebés a partir dos 6 meses de idade, pois aos 6 meses o bebé ja tomou a maioria das vacinas, estd mais desenvolvido e pronto para a atividade fisica e também
porque antes desta idade a inflamacgdo do ouvido é mais frequente. Encontre um Pediatra perto de vocé! Parceria com Buscar Médico No entanto, os pais devem ir ao pediatra para ele avaliar se o bebé pode ir as aulas de natacgdo, pois ele pode ter problemas respiratérios ou de pele que podem agravar com a natacao. Além disso, é importante os pais
escolherem uma piscina que oferece boas condigdes para trocar e preparar o bebé para as aulas e verificarem se o cloro estd com pH 7, neutro, e se a dgua estd na temperatura ideal, que é entre 27 e 292C. As 7 boas razdes para colocar o bebé na natacao sdo: Melhora a coordenacdo motora do bebé; Estimula o apetite; Aumenta o vinculo

afetivo entre os pais e o bebé; Previne algumas doencas respiratérias; Ajuda o bebé a engatinhar, sentar ou andar mais facilmente; Ajuda o bebé a dormir melhor; Ajuda na resisténcia respiratéria e muscular do bebé. Além disso, a piscina relaxa o bebé, pois a piscina lembra quando o bebé estava dentro da barriga da mae. As aulas de natagao devem
ser orientadas por um professor especializado e pelos pais e a primeira aula deve durar cerca de 10-15 minutos, aumentando depois para 30 minutos. As aulas nao devem durar mais que 30 minutos porque o sistema de regulacdo de temperatura do bebé ainda nao se encontra bem desenvolvido e a sua capacidade de atencao ainda é minima. Conheca
outros beneficios da natacao para satde. Dicas para as aulas de natagcao do bebé Na natagdo para bebés, é recomendado o bebé usar fraldas especiais, que ndo incham ou vazam na agua, facilitando os movimentos, contudo, elas nédo sao obrigatérias. Além disso, o bebé nédo deve ser alimentado até 1 hora antes da natacdo e ndo deve ir as aulas de
natacéo quando estiver doente ou com resfriado. O bebé pode mergulhar na piscina com a presenca do professor, mas sé depois de 1 més de aulas de natacéo e os 6culos de natacdo s6 sdo recomendados a partir dos 3 anos de idade. O uso de tampdes auriculares pode causar eco e assustar o bebé, usar com cuidado. E normal o bebé se assustar na
primeira aula. Para o ajudar, os pais podem fazer brincadeiras com o bebé durante o banho para ele se acostumar com a dgua. A maior parte dos profissionais da Educacao Fisica que ministram aulas de natacdo para bebés de 0 a 2 anos trabalha com os bebés acompanhados das maes (ou dos pais ou pessoas bem préximas) dentro da piscina.As aulas
de natacao para este publico tém menor duracéo (entre 30 e 45 minutos) uma vez que o sistema termo-regulador do bebé ainda néo se encontra tdo bem desenvolvido e, também, pelo fato de sua capacidade de atencdo ser pequena, tornando cansativas atividades com grande tempo de duracéo.E extremamente importante que o professor de natacéo
para bebés tenha conhecimento sobre psicologia e fisiologia do desenvolvimento infantil, para que possa propor atividades adequadas ao estagio de maturidade fisica e psiquica dos bebés. Uma vez adquiridos esses conhecimentos, € hora de planejar as aulas praticas.Diversas atividades estdo disponiveis para tornar a aula um momento agradavel
tanto para os bebés quanto para os seus acompanhantes.O professor devera conduzir a aula sempre com um semblante alegre, convidando os alunos para a préoxima atividade com muita alegria, evitando dar ordens do tipo: "todos batam as pernas" ou "é hora da imersédo".Todo o trabalho deve ter um carater lidico e envolvente e o professor devera
sempre elogiar as conquistas de cada bebé: "Muito bem!", "Parabéns!", "Que mergulho bonito!". Existem diversas metodologias de ensino para natacdo para bebés, tudo depende das condigcdes (espaco fisico) e publico a ser trabalhado (faixa etaria).A seguir, relatamos uma seqiiéncia de atividades que poderdo ser propostas durante as aulas de
adaptacdo ao meio liquido dos bebés, visando melhorar seu desenvolvimento psico-motor e afetivo.Exemplo de algumas sequéncias de aula:1. Entrada do bebé na piscina:Bebé senta-se na borda com a mée dentro da dgua, na sua frente, a segurar sua cintura. Ao incentivo do professor o bebé bate as pernas na agua enquanto todos cantam a musica:
"Bate perninha ,bate ./ perninha do meu bebé./ bate perninha ,bate ./ agora é que eu quero ver!"" Mde entra na piscina e bebé fica na borda (de pé se conseguir, ou sentado). Ao sinal do professor (um, dois, trés e tchi bummmmm!)o bebé pula na piscina (sem imergir ainda) e a mée o conduz pela dgua (segurando o bebé pelas axilas, em decubito

ventral, com cabecga para fora) cantando a musica:"Bom dia, bom dia, bom dia piscina.o bebé chegou, chegou para nadar,vamos brincar e nos divertir,vamos brincar e aprender a nadar"." Mae entra com bebé na piscina e o segura de costas pra ela. Todas as maes e seus bebés ficam em circulo com bebés de frente uns para os outros.O professor diz:
virar o bebé de lado, de maneira que molhe a lateral da cabeca e a orelha dele na dgua. A musica é:"Molha, molha orelhinha. / molha, molha sem parar. / molha, molha orelhinha. / pra bem limpa ela ficar".2. Atividades da parte principal:" Bebé em decubito ventral segurando com as duas mé&os no pescogo da mae. Passeio de um lado a outro da piscina
(mae vai andando de costas) estimulando o movimento de bater as pernas do bebé (a mae simula o movimento segurando nas perninhas do bebé ou o préprio bebé que ja consegue realiza o movimento sozinho).Executar este exercicio em diferentes momentos da aula variando as musicas:"Marcha soldado./ cabeca de papel./ quem ndo marchar direito,
vai preso no quartel./ o quartel pegou fogo./ Franciso deu sinal / acode, acode acode, a bandeira nacional"."Bate a perninha./ bate sem parar ./ bate a perninha ./ pra poder nadar"." Passeio de um lado a outro da piscina (méae vai andando de costas), segurando bebé na vertical de frente para a mae.Ir cantando e deslocando o bebé de um lado para o
outro, até imergir o bebé no momento certo da musica: A musica é:"Zig, zag, zum... vou fazer mais um ./ zig, zag, zum.... vou fazer tchi buuuum (imergir o bebé)." Com a mée encostada na parede da piscina e um dos joelhos elevados com perna flexionada e calcanhar apoiado no joelho da perna de apoio. Colocar o bebé sentado na perna flexionada, de
costas para a mde. Segurar com uma mao em cada mao do bebé e ajuda-lo a executar movimentos de circundugdo com os dois bracos (2 x para frente e 2 x para trds) enquanto se canta a musica:"Borboletinha ./ estd na cozinha ./ fazendo chocolate./ para a madrinha ./ Poti Poti ./ perna de pau ./ olho de vidro ./ e nariz de pica-pau, pau pau!"." Com a
mae encostada na parede da piscina e um dos joelhos elevados com perna flexionada e calcanhar apoiado no joelho da perna de apoio. Colocar o bebé sentado na perna flexionada, de costas para a mae. Segurar com uma mao em cada mao do bebé e ajuda-lo a executar movimentos de abrir e fechar os bragos enquanto se canta a musica:"A janelinha
abre (abrir os bragos) / o sol estad aparecendo / a janelinha fecha (fechar os bracos) / o sol estd se escondendo / Abriu, Fechou / Abriu, Fechou, Abriu / Fechou, Abriu / Fechou, Abriu, Fechou"." Com a mée encostada na parede da piscina e um dos joelhos elevados com perna flexionada e calcanhar apoiado no joelho da perna de apoio. Colocar o bebé
sentado na perna flexionada, de costas para a mde. Segurar com uma mao em cada tornozelo do bebé e ajuda-lo a executar movimentos da pernada do nado peito enquanto se canta a musica:"O sapo ndo lava o pé / nao lava porque nao quer / ele mora 14 na lagoa / nédo lava o pé porque nédo quer / mas que chulé (professora cheira o pé de cada bebé e
repete - mas que chulé)"." Todas as maes em circulo segurando seus bebés pelas duas maos, de costas para elas (o bebé em pé, flutuando, de frente para o centro do circulo e com os bracinhos estendidos acima da cabecga segurando nas maos da méae). Balancgar o bebé de um lado para o outro 2 x e depois , sem soltar das maos da mae, dar um giro no
bebé de maneira que o traga para se posicionar atras da mae, com a barriga nas costas dela, enquanto cantam a musica:"Carrapato da mamaée/ vai e volta sem parar / gira e sobe 14 atrds / pra bem juntinho brincar"." Em circulo, mae e bebé de frente para um para o outro, mae segurando o bebé abaixo das axilas com as duas mé&os. Cantar a musica e
ir girando em circulo, quando falar "mergulhdo", imergir o bebé e voltar, elogiando-o.A musica:"Pula sapinho ./ pula sapdo./ pula bem alto ./ pra dar um mergulhdo"." Em circulo, mée segura bebé abaixo das axilas com as duas maos e de costas para ela. Professor conduz a atividade cantando e executando os movimentos com os bragos a serem
imitados pelos bebés.A musica é:"Enrola, enrola, enrola (com dois punhos fechados e cotovelos flexionados, rolar um punho sobre o outro, na dgua)./ puxa, puxa, puxa (estender os dois bracos acima da cabeca e puxar algo com as mé&os)./ faz uma baguncaaaaaaaaaa! (bater com as duas maos na superficie da dgua fazendo espuma)." Em circulo, a méae
segura bebé abaixo das axilas com as duas maos e de frente para ela. Cantar a musica enquanto desliza com o bebé de um lado para o outro e no momento certo executa os movimentos de acordo com os versos:"Eu tenho um patinho la em casa./ que me ensinou a nadar ./ Um passinho pra 14 (bebé para a direita) ./ um passinho pra ca (bebé para a
esquerda) ./ bamboleio (mae faz um circulo na dgua segurando o bebé) ./ tché tcha tcha.... quen quen (elevar e descer o bebé)... tcha tchéa tcha... quen quen(elevar e descer o bebé) ./ Mas meu patinho eu nao dou./ e nao empresto pra ninguém ./ Um passinho pra la (bebé para a direita) ./ um passinho pra ca (bebé para a esquerda) ./ bamboleio (méae faz
um circulo na 4gua segurando o bebé) ./ tchd tcha tcha.... quen quen (elevar e descer o bebé)... tcha tcha tcha... quen quen(elevar e descer o bebé)"." Em circulo, a mae segura bebé abaixo das axilas com as duas maos e de frente para ela. Cantar a musica enquanto desliza com o bebé de um lado para o outro e no momento certo executa os
movimentos de acordo com os versos:"Periquito / periquito/ pareces com papai.... (2x) / Pra cima (mae eleva bebé fora da dgua) / pra baixo (mée desce o bebé) / pra frente (méde leva o bebé para longe do seu corpo) e para trds (méae tras o bebé pra préximo do seu corpo)... (2x)"." Em circulo, a mae segura bebé abaixo das axilas com as duas maos e de
frente para ela. Cantar a musica enquanto vai passando seu bebé para a colega da esquerda e virando para receber o bebé que vem da colega da direita. Esta atividade s6 funciona com o professor fazendo parte do circulo ajudando a passar os bebés de mao em mao, e se as maes ndo sdao novatas e ja tém intimidade entre si e com os bebés (algumas
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maes podem ter receio de entregar seu bebé a outra pessoa). Promove o desenvolvimento social do bebé. A musica é:"Escravos de j6 / jogavam cachanga / Tira / Poe / Deixa ficar / Guerreiros com guerreiros fazem zig zig za (2x)"." A mae passeia pela piscina andando de costas com o bebé em dectbito dorsal e cabeca apoiada no ombro da mae (mae
apodia o bumbum do bebé com uma das maos). Cantar a musica e estimular a batida de pernas do bebé. A musica é:"Um, dois, feijao com arroz/ trés, quatro, feijdo no prato / cinco, seis, molho inglés / sete, oito, comer biscoito / nove, dez, comer pastéis"." Em circulo, maes seguram bebés com as duas maos embaixo das axilas deles, com bebés de frente
para o circulo. Professora d4 uma argola pequena para cada bebé e fica com uma para demonstrar o exercicio da mégica. Segurando a argola deitada na superficie da agua, com a outra mé&o a professora faz o movimento de misturar algo dentro da argola, dizendo: "Sim salabim bim bim / bom bomromrom bom bom / bum scalabum bum bum / vamos
soltar bolinhas pros peixinhos (soprar o ar dentro da dgua fazendo borbulhas). Estimular que todos os bebés fagam o mesmo." Vamos pegar a dona aranha? Este exercicio precede o exercicio a seguir. As mées ficarao a uns dois-trés metros distantes da borda da piscina segurando seus bebés em decubito ventral, com as duas mé&os abaixo das axilas
dele, de frente para a parede da piscina. Ao sinal "1, 2, 3 e j&", as maes imergem seus bebés ajudando-os a ter certa propulsdo abaixo da agua, e depois os soltam embaixo d'agua para que eles sigam sozinhos até conseguirem pegar na parede com as duas maos." Passeio da dona aranha. Cada méae segura seu bebé abaixo das axilas, com ele de costas
para a mae e de frente para a borda. Vao cantando a musica da dona aranha e os bebés vao se deslocando de lado (seguros pelas mées) e com as duas mé&ozinhas na borda da piscina. No momento certo da musica, fazer a imersao do bebé, girando-o e depois o pegando quando ele subir a superficie. A musica é:"A dona aranha subiu pela parede / veio a
chuva forte e a derrubou / ela é teimosa e desobediente / sobe, sobe, sobe, nunca estd contente / tchibuummm (nesta hora, a mae imerge o bebé de costas para ela e antes de soltd-lo abaixo da 4gua, d4 um giro na sua cinturinha de maneira que ele fique de frente pra ela e suba sozinho para a superficie, quando a mée voltard a pegar o bebé)."
Professora coloca plataforma no fundo da piscina para que os bebés pisem sobre ela e consigam ficar em pé sozinhos com a dgua na altura do peito. Estimular que os bebés peguem os objetos que a professora for jogando na plataforma, fazendo para isso, uma leve imersao." Professora coloca uma plataforma no fundo da piscina para que os bebés
pisem sobre ela e consigam ficar em pé sozinhos com a 4gua na altura do peito. A professora libera o bebé de um lado da plataforma, ele caminha ao som da musica: "Eu vou, eu vou / passear agora eu vou / parara tchibum, parara tchibum / eu vou, eu vou, eu vou" e vai ao encontro da mée. No final da plataforma o bebé dd um mergulho e mée o
segura quando ele voltar a superficie." Professora coloca um tapete flutuante na superficie da piscina para que os bebés pisem sobre ele e consigam ficar em pé sozinhos. A professora libera o bebé de um lado do tapete e ele vai engatinhando, andando ou correndo até o outro lado, onde se encontra sua mae. Quando chegar ao fim do tapete, ele d4d um
mergulho e a mae o segura quando ele retornar a superficie, elogiando-o." Professora coloca um tapete flutuante na superficie da piscina para que os bebés sentem firmes sobre ele e consigam ficar sozinhos nesta posicdo. Assim, todos os bebés sentados ao mesmo tempo no tapete flutuante e as maes segurando o tapete ao lado dos seus filhos
cantando: "A canoa virou / quem deixou ela virar / foi por causa do (nome de um bebé de cada vez) que queria s6 brincar"." Vamos brincar com o cavalo marinho!!! Cada mae fica em cima de um aquatubo (como se fosse uma bicicleta) e coloca seu bebé na sua frente, também em cima do espaguete, com uma perna de cada lado. Sempre deixe a parte
da frente do aquatubo (cabeca do cavalo)mais baixa do que a parte de tras do aquatubo (rabo do cavalo) para que a flutuacao seja melhor. A méae vai empurrando o chdo com seus pés e se deslocando pela piscina com o bebé em cima do cavalo marinho." Professora segura o bebé abaixo das axilas dele e com ele de frente para sua mae, que se
encontra a uns dois metros de distancia. Ao sinal: "1, 2, 3 e j&", a professora imerge o bebé (imersdo rasa) e o solta, de maneira que ele suba para a mae sozinho, até chegar a superficie e ser pego por ela." Professora segura o bebé abaixo das axilas dele e com ele de frente para sua mae, que se encontra a uns dois metros de distancia. Ao sinal "1, 2, 3
e ja" a professora imerge o bebé (imersao profunda), o segura até que ele consiga pegar uma argola no fundo da piscina, e o solta, de maneira que ele suba para a mée sozinho, até chegar a superficie e ser pego por ela"." Com o bebé sentado ou de pé na borda (de frente para a piscina) e a mae de frente pra ele dentro da piscina, ele e a mae batem
palmas enquanto a méae canta a musica:"Bate palminha / bate palmao / bate palminha pra dar um mergulhdaaaaaaaaaaao" (bebé mergulha na piscina, a mae o pega quando ele vier para a superficie da dgua).3. Atividades finais:" Cada bebé escolhe um brinquedo preferido no bat de brinquedos da professora (préximo a piscina) e a mée arremessa este
brinquedo dizendo: "Vamos bater a perninha para buscar o...... (nome do brinquedo), conduzindo o bebé até la. Repetir 2 vezes." Maes em circulo segurando seus bebés de costas para elas e de frente para o circulo. Balancando os bebés de um lado para o outro, bem lentamente, vao cantando com voz baixa e suave, a seguinte musica:"Se esta dgua, se
esta agua fosse minha / Eu mandava , eu mandava rechear / Com peixinhos, com peixinhos coloridos / S6 pro meu, s6 pro meu bebé nadar"." Brincadeira livre com a méae" Exploracao dos brinquedos. Estas e muitas outras atividades estdo disponiveis para que os professores de natagio para bebés preparem suas aulas com muito carinho e de acordo
com as necessidades de seus bebés. E recomendavel que o professor execute o mesmo plano de aula por no minimo duas semanas, para que haja tempo para o bebé entender e assimilar todos os estimulos propostos. O professor podera inventar suas proprias cantigas e atividades, bastando para isso usar a sua criatividade e bom senso.fonte:
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