Drzanie a manipuldcia

Jedna z najcastej$ich otdzok, keord budete v pr-
vych tyzdnoch kldst, znie: ,Co mdzem robit?“
Mozno by ste sa mali skér pytat: ,Co mézem uro-
bit pre svoje dieta? Vasa partnerka nepochybne
potrebuje ¢o najviac pomoci a podpory, ale vasa
rola nie je len upratovat a varit rozne jedld. So
svojim dietatom potrebujete ¢o najviac fyzického
kontaktu, aby ste si s nim mohli vybudovat vztah
na cely Zivot.

Zo zadiatku v§ak mozZe byt pre vds ndroéné
popasovat sa s tym, ako dieta drzat a ako s nim
manipulovat, hlavne ked to vyzerd, Ze matka to
zvldda Gplne automaticky. Této kapitola vim

ukdze zdkladné techniky bezpe¢ného drzania
a manipuldcie, takZe si budete méct byt isty, ze
ich vykondvate sprdvne. Potom si naozaj budete
moct uzit blizkost dietata a nebudete mat strach,
Ze mu nejako ubliZite.

Zdvihanie dietata

Prvym bodom je zaujat sprdvnu poziciu, aby ste
mohli dieta zdvihnat. Vase dieta moze byt este
neuveritelne malé a lahké, ale pokial si uz teraz
zvyknete zaujat sprévny postoj pri jeho zdvihani,
zide sa vdm to aj neskoér, az priberie. Ziskajte
hned od zadiatku sprdvne ndvyky, budete menej

ZDVIHANIE DIETATA

1. Ked chcete s dietatom hybat, vzdy mu podlozte
hlavi¢ku a zadocek. Priblizte svoju tvar blizko
k jeho tvari, vkiznite jednou rukou pod jeho hla-
vicku (z réznych dévodov sa uz prilis neodpo-
rdca pod krk) a druht pod zadocek. Pri zdvihanf

ho upokojujte tichym rozpravanim.

2. Zoberte do rik celt vahu dietata. Pozerajte sa mu
do o a pomaly ho zdvihajte. Hlavu mu vzdy drzte

o kusok vyssie nez zvysSok tela.
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zatazovat svoj chrbdt. To najhorsie, ¢o mézete
svojej chrbtici urobit, je otddat sa a ohybat naraz, ZASADY MANIPULACIE S DIETATOM
takze sa vzdy snazte postavit do jednej linie s die-

tatom. Jeho nohy by mali smerovat k vdm a vase * Vzdy podopierajte dietatu hlavu.

nohy by mali byt mierne od seba. Udrzujte svoju * Vzdy podopierajte dietatu chrbticu.

chrbticu ¢o najrovnejsie, ohybajte nohy v kole- * Hlavu dietata udrzujte v priamke so zvyskom

ndch, aby ste si namdhali stehnd, nie chrbticu. tela.

Ked sa budete zdvihat do stoja, drzte dieta ¢o * Drte dieta blizko pri sebe a cely ¢as sa s nim

najblizsie k svojmu telu. Tym redukujete nama- rozpréavajte a hladte ho.

hanie chrbra. * Ked dieta zdvihate, kréte kolend, prenésajte z4-
Je jednoduchsie zdvihat dieta leZiace na chrbte taZ na svoje stehnd, nie na chrbat.

ako dieta, ktoré lez{ na brusku, ale aj na to exis-
tuji vhodné polohy. Pokial dieta lez{ na bruchu

UKLADANIE DIETATA

1.V pozicii kolisky posufite svoje ruky mierne
od seba, tak aby jedna ruka podopierala
hlavu, zatial ¢o druhd zadocek. Pomaly dieta
odslvajte od tela nad méakky povrch.

2. Otocte jeho telo tak, aby bolo v jednej Iinii
s vasim. Sklorite sa k prebalovacej podlozke
alebo matracu a pomaly poloZte jeho
zadocek.

3. Hned ako dieta leZf na podlozke, opatrne vy-

tiahnite ruku spod zadocka a poloZte hornt
Cast tela a hlavu. Hlavu dobre podopierajte,
3. Priblizte si ho Uplne k svojmu hrudniku, posuiite pokial dieta nelezi bezpecne. Potom ruku

ruku, ktorou drzite zadocek, hore pozdl? opatrne vytiahnite.
chrbta, aby mohla taktiez podopierat hlavu.

Potom ohnite druht ruku okolo dietata, aby

jeho hlava spocivala vo vadej laktovej jamke, vase

zapaéstia sa budu krizit uprostred jeho chrbta

a jeho zadocek bude leZat na vasom predlakti.
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a cheeli by ste ho radsej zdvihnuat z polohy
na chrbte, opatrne ho otoéte.

Ukladanie dietata
Ked ste uz raz svoje dieta zodvihli, budete ho
rovnakym sposobom ukladat. Tento vyvoj uda-
losti sa dietatu mozno nebude pécit, pretoze méd
prirodzene najradsej pocit ¢o najvicsieho tepla
a blizkosti. Pokojne pohyb zastavte, s dietatom
sa rozprévajte a hladte ho, aby ste ho upokojili.
Ukladanie dietata méze byt rovnako nebez-
pe¢né ako jeho zdvihanie. Hlavne si zapamitajte,

DRZANIE DIETATA

Pozicia ,,na stojato“. Je vhodna pre dieta, ktoré uz
ma pevnejsie chrbtové svalstvo (zacina sa zdvihat pri
nabytku). Je pre neho prijemna, pretoZze méze pocut
tlkot vasho srdca. Mensie deti drzte tak, aby ste boli
v miernom zaklone a dieta si na vas mohlo polozit

e ho méte ukladat iba na mikku a bezpe¢nt (ale
nie $Smyklavd) podlozku, z ktorej sa neméze sko-
talat alebo skiznut. Tento pristup zabezpedi, 7e
keby vdm vyklzlo z rik, bude mat aspont mikké
pristdtie. Ako vase dieta rastie a silnie, pri pri-
blizovani k podlozke mdzete mat pocit, Ze nad
svojim tchopom stricate kontrolu — najmi ak je
dieta pri ukladan{ nepokojné. Rovnako ako pri
zdvihani, aj pri ukladani minimalizujte namgha-
nie vdsho chrbta. Ked dieta ukladdte na podlozku,
majte nohy mierne od seba, pokrcte ich v kole-
ndch a drzte dieta ¢o najblizsie k hrudniku.

hlavu. Jednou rukou podopierajte zadocek, druhou
chrérite hlavi¢ku. Dieta je pritisnuté tesne k vam
a moéze mat pocit bezpedia.

Drzanie dietata tvarou dolu. MdZe poskytnit
dlavu vadim unavenym ramendm a dietatu iny pohlad
na svet. Rovnako je to dobré proti kolike.
Podopierajte jeho hlavu svojou laktovou jamkou a zvy-
3ok tela svojim predlaktim. Druhd ruku vsuiite medzi
nozicky tak, aby vasa dlari bola pod bruskom dietata.



Drzanie dietata

S dietatom v ndrud{ strdvite mnoho ¢asu, hlavne
pocas prvého roku jeho zivota, takze je velmi do-
lezité naudit sa to sprdvne a ¢o najskor. Existuje
vela zndmych technik pre bezpe¢né drzanie die-
tata v ndrudi v zdvislosti od jeho veku a je dobré
dodrziavat ich.

Niet pochyb o tom, Ze po prvykrdt budete
nervozny, ale uz skoro sa pre vds nosenie visho
dietata stane druhou prirodzenostou. Na druhej
strane je to obdobie, kedy moézete narazit na nie-
kolko problémov. MdZete spokojnostou so se-
bou samym zaspat na vavrinoch a zacat robit
veci, ktoré by ste v priebehu prvych nervéznych
tyzdnov neurobili, najmi v zhone alebo v snahe
zvlddnut niekolko tloh naraz. Nikdy s dietatom
nezdvihajte horicu kanvicu alebo panvicu, pre
ni¢ sa nenatahujte alebo netelefonujte. Vo viet-
kych tychto pripadoch nevenujete dietatu plnt
pozornost a navyse ho este mézete ohrozit.

Je dolezité ddvat pozor na polohu hlavy die-
tata vo¢i vasmu telu. Ked chodite a dieta drzite
v ndrudi, dbajte na to, aby jeho hlava bola pritla-
¢end k vdSmu telu alebo aspori drzte svoju ruku
okolo jeho hlavy. Mohlo by sa stat, Ze pri vaSom
pohybe po byte by dietatu mohli ustedrit neca-
kant ranu dvere, zdrubne, skrinky a podobne.
Nakoniec aj vy moézete zakopnut alebo do vds
niekto vrazi.

Vase dieta nemd Ziadnu predstavu o nebez-
pelenstve, ktoré mu hrozi, ked spadne. A ako
bude rést a silniet, bude urputne bojovat, aby sa
uvolnilo z vésho zovretia. Niekedy sa moze neca-
kane trhnut a pokial na to nebudete pripraveny,
skoné{ na podlahe. Takze ddvajte pozor a drzte
svoju ruku okolo jeho chrbta, hlavne pri chédzi

po schodoch.

DRZANIE STARSIEHO DIETATA

Tvarou dopredu. Ked uz vade dieta drzi samé
hlavi¢ku a vzpriamenu poziciu, umoZiuje mu to
vacsi pohyb a pozeranie sa okolo seba. Otocte
dieta chrbtom k sebe a pritisnite ho k svojmu
hrudniku. Jednu ruku mu drzte pod ramenami
okolo hrudnika a druht pod zadoc¢kom.

Na boku. Dieta sedi obkro¢mo na vasom boku

a nohy méa okolo vésho tela. Jednu pazu pouZite
na podporu zadocka a druhi ako oporu chrbta.
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