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Izgalmas szll6nek lenni, mert mi ismertetjik meg a jovevénnyel
a vilagot, ahogy mi éljik. Az izgalom mellett azonban felelGsség is,
hogy mit és hogyan mutatunk meg neki.

Mar a babavaras idészakdban érdemes szdmba venni, azokat a dol-
gokat, amik a babas hétkdéznapokban segitenek konnyebbé, gordu-
|ékenyebbé tenni az egyuttlétiinket gyermekiinkkel. Barmit is hata-
rozunk el, hogy mit teszliink vagy mit nem tesziink majd a babankkal,
elengedhetetlen, hogy a csaldd, a kozvetlen kornyezet tdmogasson,
segitsen benntnket. Beszéljink velik &szintén terveinkrdl, hogy érez-
zék, fontos szamunkra az, amire elszantuk magunkat.

Ebben az informacids fiizetben dsszeszedtiink néhany igazdn mikoddképes és szeretetteljes ,eszkozt’,
hogy a babas életiink valoban harménikus lehessen.
Az Gjszilott babanak természetes igénye az allandé testkdzelség, ahogyan magzat kordban is dsszegémbo-
lyddve, kellemes kdrnyezetben, a kdldékzsinéron keresztiil taplalva, ringatézott az édesanyja testében. Szii-
letése utan is ez a legtokéletesebb allapot, amire dsztondsen vagyik. Hogyan tudunk biztonsagot nyudjtani
szémara a kinti létben?
A gyengéd sziilés és sziiletés lehetdséget adhat a gyermek szdmdra a kiegyensulyozott életre egy embersé-
gesebb vildgban.
Ahordozéssal a pocakbeli idillt adhatjuk neki.
Az igény szerinti szoptatassal, éthiztonsdgot adunk, amit azel6tt a kolddkzsinér létott el, valamint nyugalmat
és intimitést.
Kutatasok szerint az éjszakai gondoskodas hangsilyosabb a baba életében, mint a nappali. Az egyiitt alvés
kézenfekvG és mindenki sziméra kényelmes megoldas lehet.
A babaknak elengedhetetlen a mozgés, a csaldd és legféképp az anya aktiv dllapota, hiszen a baba szamara
fontos, hogy megismerje és megtanulja a mi szocialis kdrnyezetiinket. Mozduljunk ki, mozogjunk, mozgas-
suk, torndztassuk, masszirozzuk kisgyermekiinket, ahogy a baba és a mi igényiink kivanja és ahogy lehetd-
ségeink adottak. Az 6ko és odaadd gondoskodads, az ami a csalddunk, kdrnyezetiink egészségét szolgalja és
a jovét jelenti.
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Egy lélek hiv, hogy megsziilethessen. Valaszt egy sziilopart és ha 6k
is készen allnak, az édesanya megfogan. Ezutan kilenc hénapig a tes-
tében hordozva dvja, taplalja 6t, amig készen nem all arra, hogy egy uj .
vilagba Iéphessen. '

A sziiletés, sziilés folyamata hatdssal van az életiinkre. Az anyasagba vald be-
avatdst jelenti a sziilés. Azt, hogy ezentdl milyen szerepe van az anydnak a csalad-
ban: mi a feladata, mi a feleléssége és mi a kotelessége.
A sziiletés maga az életbe valé beavatds, megmutatja, hogy milyen egyik helyzetbél,
' amdsikba keriilni, hogyan kell kiizdeni, milyen egy ismeretlen vilag felé elindulni, mi-
kor mér nincs maradasunk.
\ Szakemberek szerint, akit szeretettel vdrt az édesanyja és természetesen zajlott le a sziiletése, az az
‘ember batran lép az ismeretlenbe, a véltozasba. El tudja képzelni, hogy minden jobb lesz, nem tudja /
‘elveszteni az életkedvét és nem hajlamos depressziora. ,
Awvdrandéssdg alatt fontos a tudatunkban tartani a 1ényt, aki novekszik benniink. Mar ekkor fontos,
hogy kapcsolatot, parbeszédet alakitsunk ki vele. Az apa és az anya jelenléte egyarant fontos ebben az. .
iddszakban. A gyermeknek a sziilékkel, leginkabb az anyaval vald kapcsolata, hatdrozza meg a késébbi-
ekben a kitddéseit, a kapcsolatait. ’
A'sziil6 nének a sziilés alatt éppen olyan gondoskoddsra van sziiksége, mint egy védtelen ujsziilottnek:
egy biztonsdgot és békét sugdrzo szempdrra; egy puha ugyanakkor ers karra, ami megtart; odaadé
gondoskodasra, figyelemre.
Asziiléshez valasszunk olyan helyet, baratsagos kornyezetet, krilményeket, segitéket, ahol és ahogyan
ez meg tud valdsulni.
Adjuk meg a baba és magunk szaméra is az esélyt arra, hogy teljes, kiegyenstlyozott életet tudjon,

tudjunk kezdeni, éIni.

Dr. Ranschburg Jeng ajanlasa a hordozashoz

Még ma is él Magyarorszdgon az az el6itélet, mely szerint ,a csecse-
mét nem szabad elkényeztetni’, az édesanya lehetdleg csak etetés-
kor vegye 6t magahoz, egyébként pedig hagyja simi az agyaban,
ha 6lbe vagyik, mert a baba csak igy tanulhat rendet és fegyelmet,
és csak igy keriilhetd el a gyermeknevelés ,stlyos veszedelme', az
elkényeztetés. Idestova huszongt éve folyamatosan hangoztatom,
hogy a pszicholdgiai tapasztalatok mindennek az ellenkezdjét bi-
zonyitjak! A vildg, amelybe a gyermek belesziletik, tele van isme-
retlen és nyugtalanité ingerekkel, és a diszharménia, mely ennek
kévetkeztében a gyermekben keletkezik, kizérdlag az anya testi ko-
zelségével csokkenthetd. Pszicholdgiai vizsgalatok bizonyitjak, hogy
a gyermek, akit csecsemdkoraban sokat tartottak dlben, illetve min-
dig felvették, amikor kéredzkedett, haroméves kordban nem csak
kevesebbet igényli, hogy a sziilé karjaiban legyen, de kreativabb,
otletesebb kezdeményezdbb is térsainal. Ennek az a magyardzata,
hogy a kreativitas az értelmi képesség mellett- egyfajta batorsag,
onbizalom jelenlétét teszi sziikségessé, és az olben tartott gyerekek
sziiletésiiktdl azt tanuljak, hogy a vilag biztonsagos hely, a krnye-
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zet barmikor ,megszdlithaté’, és onnan mindig megfeleld és meg-
nyugtato vélasz érkezik. A hordozokend6 nagyszer( eszkoz annak a
célnak a biztositésara, hogy az anya és gyermeke testi kontaktusa
minél tartésabban és minél kényelmesebben valésuljon meg. A
baba akar fekve, akdr a magzati helyzetet utdnzé gombaly( pozban,
akar fiiggdlegesen helyezkedik el a kenddben, mindig kényelem-
ben és mindig biztonsagban érzi magét. Az anya jon-megy, tevé-
kenykedik, a baba pedig - akr anyja hasan, akér a csipGjén vagy a
hatan - egyitt mozog vele. A gyermek érzi anyja testének melegét,
szervezetében pedig miikodésbe Iépnek a szeretet-hormonok (az
opiatok), melyeknek hatdsara eldrasztja a nyugalom és a harménia
érzése. Nem sir, nem szorong, hanem éppen ellenkezéleg: novekvo
onbizalommal és novekvd kivancsisaggal fordul a vilag felé, mely-
ben éInie adatott. A hordozokendd hasznélatét tehdt melegen ajan-
lom minden édesanyénak, aki képes feltilemelkedni a gyerekeknek
sok kart okozé évszézados elGitéleteken!

Dr. Ranschburg Jené
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A baba magzat kora 6ta fizikai dsszekottetéshen van veliink, ezért
&\ egy Ujsziiltt baba természetesen dszténds igénye az allandé
testkontaktus.

A pocakbeli gdmbdlyisége sziiletése utan is jé ideig
megmarad. Finoman figyeljiink arra, hogy ez a gmbo-
ly(i allapota, akkor is meg tudjon maradni, ha le és
felvessziik 6t. Felvételnél a tarkojét, hatat tdmasszuk
egyik kézzel majd kicsit magunk felé forditva a
masik keziinkkel a popéjanal élelve emeljiik fel,
tamasszuk meg. A baba gyengéd érintése,

\ mozgatdsa nyugtatélag tud hatni minden
babéra és nagy segitség a nyugtalanabb és ‘
v nyligos id6szakban.
\ Hordozasra sziilettiink, a bioldgiai tények is
emellett szoInak. J6 példaja ennek a csecsemé-
vkori reflexek, ha megmozdul a keze felébred, a
kapaszkoda reflex, stb., vagy a kisbaba gérbe léba,
amivel kapaszkodni tud.
Minden sziil6 tapasztalja, hogy a babdja 6lbe kéredzke-
dik. Oriasi lehetdséq a hordozas, mert a megfelel§ eszkoz-
ben vald hordozassal nem férasztjuk ki magunkat, nem ny(ig a
gyermekkel valé egyittlét. A baba megkapja a testkdzelséget, a vagyott
biztonsagot és nyugalmat, mi pedig tehetjiik a dolgunkat.
Hordozés dleléshen, magunk felé fordulva, a baba védelemben van. Barmilyen zaj, erds fény, a sok ember,
stresszt okozhat neki. Hordozés kdzben el tud bujni a stresszhatdsok ell és konnyen elalszik, mert biztonsdgban
érzi magat. A jards, ringaté mozgds nyugtatdlag hat a babara.
Hordozva a baba testét, idegrendszerét ingerek érik, ami nagyon pozitivan hat a mozgasfejlGdésére és az agy
fejlodésére.
Sziviinkdn melengetve, felemeltiik 6t magunkhoz és innen, kbzelrdl tudja figyelni a reakcidkat, a kommunikaci-
dnkat mésokkal. Figyeli az arc mimikdit, a szajmozgésokat és utdnozza azokat.
Ahordozas praktikussaga vitathatatlan, mert felszabadul mindkét keziink: probléma nélkiil jarhatunk a varos-
ban, hasznélhatjuk a témegkozlekedést, végezhetjiik a hazimunkat, konnyedén vasarolhatunk, mert nem aka-
daly a lépcsd, a lift, az egyszamy ajté.
Magunkon hordozva szinte erglkodés nélkiil megadhatjuk neki a figyelmet, a kozelséget, a biztonsagot, a ringa-
tast és a lehetdséget, hogy elbtjhasson, nyugodtan elaludhasson.
Egy kisgyermek életében a legkritikusabb iddszak az elsd fél, egy éve, mert ez alapozhatja meg az élethez valé
viszonyat. A testkdzelben 1évd babék a tapasztalatok szerint nyugodtabbak, kiegyenstlyozottabbak, érdeklgddb-
bek és hamar dnallébbak.
Szivhdl kivanjuk minden sziilének, hogy fedezzék fel milyen csodélatos élmény a sziviinkdn hordozni gyerme-
kiinket!
Babahordozassal kapcsolatban kérdezz batran a hordozos sziilktél vagy keressen minket vagy mas hordozasi
tandcsadat, hordozés klubbot. babalelek.hu/hordozas
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gyan taplalod gyermeked?

IGENY' SZERINTI SZOPTATAS ES TAPLALAS {‘zﬁj

Edesanyaként a legdsztondsebb feladatunk taplalni gyerme-
kiinket. A szoptatas természetes és nagyon kozeli, intim kap-
csolat a babankkal. Mér a pocakban is szopizzak az ujjukat a
babak. A szopizas alapvetd igényiik, ami nem csak tapla-
16 (etetd, itatd) funkcidkat lat el. A mellre véve/téve ] e
a babat képesek vagyunk megnyugtatni, altatni, -
fajdalmat csillapitani.

Szakért6k szerint a baba akarata mozgatja az
anyukajat. Ha szopizni akar, akkor jelzi, mimikaval,
hanggal, kézmozgdssal. Sikerélménye van, ha meg-
torténik az, amire vagyott. Ez az élmény fontos tapasz-
talat életében a kiizdelem és siker elérése érdekében.

Afrikaban az édesanyak 60-szor, 80-szor veszik mellre
babéjukat egy nap. Felismerik, megérzik hogy a babé-
nak mikor és hanyszor van sziiksége cicizésre, szopizés-
ra. Tény, hogy az afrikai babak nem sirak. Vajon milyen
osszefiiggés van az igen gyakori mellrevétel és a siras kozott?
Sokszor, amikor a baba fiillel nem hallhato hangot ad ki, mar akkor is
reakciot valt ki az édesanyabdl.

Szoptatds édesanyaként nem kell folyton otthon dilniink. Nem kell attol félniink, hogy ha a gyermek szopizni akar,
akkor mit fognak szoIni mésok a véroshan, bevasarlas kizben, kozlekedési eszkdzon, mizeumban, strandon, park-
ban, jatszétéren és barhol. Mit lehet tenni, hogy szoptatds kozben védelemben legyiink?

Léteznek kil erre a célra késziilt Szoptatés ruhdzati cikkek, melyekben a specidlisan megvarrt mellrész miatt
kénnyedén, gyorsan és diszkréten szoptathatunk otthon, Uton, tarsasagban vagy hordozas kozben. Erdemes gy
megvizsgélni ruhatarunkat, hogy azokbél kényelmesen ki tudjunk bijni, ki tudjuk gombolni, ha szoptatnunk kell.

Ha intimmé akarjuk tenni a szoptatdst barhol, akkor barmilyen kendét, takarét hasznalhatunk e célra. A legtébb
hordozdeszkdzben lehet szoptatni. A karikds kendd sok elénye mellett, konnyen mellre veheté benne a baba és
a karikatol lelogo kenddvég pedig el tudja takarni az intim részeket.

Szoptatni a kezdetekben akdr nehézséget is okozhat, mig meg nem ismerjiik a testlinket és a babank igényeit.
Ha kérdésiink vagy problémank van - vagy lesz - fontos tudni, hogy kihez forduljunk.

Rengeteg hasznos és hiteles informdciot lehet olvasni a La Liche Liga Magyarorszagi honlapjardl, amit szivhdl
ajanlunk: www.lll.hu

Atapasztalatok szerint a csaladok legkésébb a gyermekiik sziiletésekor nagyobb figyelmet forditanak az egész-
séges taplalkozasra. Valasszunk bio és natdr, lehetdleg vegyszermentes élelmiszereket, figyelve az érzékenysé-
gekre.

A'szoptatds anyék keriiljék a gdzokat termelG ételeket és a tehén tej termékeket.

A csalddunk taplaldsa és taplalkozasa tudatos tevékenység, ami a szeretetteljes gondoskodads része, amivel gyer-
mekeink szdméra alapokat teremtiink az 6 életiik kialakuldsaban. Gyermekeink a mi mintdinkat kdvetik, igy
példat tudunk mutatni szamukra.

www.babalelek.hu 3
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N  tozatosak.
A Atestkozelseg a baba szdméra éjjel is elengedhetetlen, s6t kiemelkedden jelentdségd. o
‘\ Ababaknak az elalvashoz segitségre van szukseguk Altassuk 6ket, amig igényiik van ra: hordozéesz~
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v Hol aludjon a baba? Milyen agyat vegyiink neki? Mire figyeljek és mi segit altataskor? ,"

Kutatésok szerint, azoknak az édesanydknak, akik éjszakai miszakban dolgoznak, nyugtalanabbak a,’
gyermekeik, mint azoknak, akik nappal dolgoznak és az éjjelt otthon toltik. Egyértelm(itehét, hogyaz -
éjszakai gondoskodas kimondottan fontos a kisgyermekes csalddokban. \/? ﬁ

N

Nagyon meg tudja kénnyiteni ezt a tudatos figyelmet éjjel, ha kozos dgyban, Gsszetolt dgyban vagy,
_ kozds plusz matracon alszunk. A baba altatdsi, a csaldd alvasi megolddsai, lehetGségei nagyon vaJ

\
\
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1<ozben énekelve, simogatva, ringatva, szoptatva és akar ezek kombindcidjéval. Ty
N a7

Ith a babaalvasuklusa 45 perc, addig eqy felngtté 1,5 éra. Ejjel 45 percenként o

megebredhei apid, de ha az éjszakét is egyitt toItJuk veliik az alvasciklu- ‘

sunk is osszehangolodlk Az eJJell szoptatds megtorténhet akdr ébredés
nélkiil, igy a visszaaltatdssal és a visszaalvassal sem lehet gondunk.

Egyitt szunydkélva az anya vagy a sziil6k alland és €16 |égzésfigyeldi
a babénak.

Atémairant érdekldddknek ajanljuk - tobbek kozott - Dr. William Sears:
Ejszakai gondoskodas cim(i konyv tanulményozasat.

4 www.babalelek.hu
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All In One Plus

moshaté pelenkak

MonaWrap Plus, Maxi

egyméretes pelenka kilsék

Moshaté nedvszivobetét Eldobhaté papirbetét

www.monapel.com



Legyen a csalad minden tagja egészséges!
OKO haztartasi szerek, BIO és reform élelmiszerek

(natur, paleo, gluténmentes, cukormentes, vitaminok stb.)

minden korosztalynak.

élj.hu
niyama.hu

Online Biobolt
www.elj.hu



Konnyl, puha, rugalmas talpu kiscip6k, szandalok
a kényelmesen szabad mozgashoz.

www.manokboltja.hu




Nandu

Szoptatds ruhazat
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| A Nandu 4 az 1-ben szoptatds
| ruha - polo, tunika, miniruha,
| kismama ruha - praktikus, csinos
|

|

|
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és sokoldalu oltozet.

A specialis varrasnak
koszonhetden konnyedén és
diszkréten szoptathatunk barhol.

www.nandu-wrap.com
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Hordozo6 es6védo
babatakaré

Nandu hordozé esévédé
babatakaré 2 évszakos

és 4 évszakos (kivehetd bélés)
kivitelben késziil.

Egy kis taskdban kaphato.
Ajanljuk Nandu babahordo-
z0k és mas hordozéeszkozok
kiegészitdjeként.

www.nandu-wrap.com




A legjob
- a babad g

“MOSHATO PEEENKAK: O

Ovd a baba popsijat természetesén  _

— N

/
Sokan, sokféle okbdl mossuk a pelenkat. Vannak, akik a hagyomanyokat kovetik, vannak, akik pénz-

,~ “tarcakiméls megoldast keresnek, vannak, akik kornyezet tudatossag miatt vélasztjék és vannak, akika
' babaérzékeny bérét szeretnék 6vni természetes anyagok hasznalataval vagy mindez egyszerre fontos

“szamukra. Barmilyen fajta formatervezett moshatd pelenkdt is valasszunk, naponta atlagosan 5-7 pe-

Jenkacserével kell szimolnunk egy babdndl. A lehetGségeinknek megfelelen érdemes elddnteni,
, hogy mekkora pelenka készletet szerziink be. Mennyivel kényelmes, praktikus szimunkra babank |
|/ tisztdba tétele. Ha 3 naponta akarunk csak mosni, akkor 15-20 db-os pelenka készlettel érdemes w

, szémolni. Ezaz jelenti, hogy minden 3. nap kell egy plusz mosést inditani, ami nem megterhel6 még
I egy kisbaba mellett sem. |

A pelenkdk mosasa, gondozdsa nem okoz szdmottevd tobblet munkat a mindennapokban és hosz-
sz(i tdvon akdr tobb babét is kiszolgélnak.
Hasznélatukkal hamarabb kap visszajelzést a gyermek arrdl, hogy pl. bepisilt, igy altalanossagban
elmondhatd, hogy elébb véget ér a pelenkdzasi korszak. A textil rétegek puhasaga megvédik a féldre
huppané gyermek popsijat és nem kell aggédnunk, akkor sem, ha a f6ldon Gicsérdg. A moshaté pe-
lenkék alkalmazaséval a baba enyhe terpeszben tartja a ldbat, amit az ortopéd szakorvosok javasolnak
is, mely segiti az egészséges csipdiziilet kialakuldsaban.
Amoshaté pelenkdk hasznalata tehat egyszerd, takarékos, kornyezettudatos és tdmogatja kisgyerme-
kiink és csaladunk egészségét.
Alapvetden kétféle pelenkdzasi rendszer létezik a moshatd pelenkak kazétt. Strapabird, kdnnyen sz-
radd, nagy nedvszivé képességi kombinacid a pelenka belsék és a pelenka kiilsok egyiittes hasznala-
ta. Ez esetben két réteg keriil a babdra egy nagyon sok nedvességet magaba szivé bels és egy lélegzé
nedvességzard anyag.
A legegyszertbben hasznélhaté pelenkdk az All In One tipast pelenkdk, amiknél a pelenka kiils6
és belsG rétege dssze van varrva, emiatt kicsit nehezebben szaradnak. Nedvszivo képességiik miatt,
leginkdbb nappali hasznélatra javasoljuk.

www.babalelek.hu 5
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Tudod, hogy mire van sziiksége

g a babalabnak? o

FINOM ES EGESZSEGES BABALABAK \

Atdbb ezer éves 6si tudasok is alitamasztjak azt, hogy a talpunkban bizonyos helyeken \
a szerveink pontjai talalhatéak. Egy kialakuléban 1évé talp és lab fejlédése szamara fon-
tos, hogy a gyermek laba szabadon, kényelmesen mozoghasson mezitlab és cipében is.

Sajnos a legtobb esetben tdl kordn keriil cipd a gyerekekre, mert a sziil6k
aggddnak a gyermekiik egészségéért. A kishaba, kisgyermek laba és
idegrendszere sziméra a mezitlabas |6t a legidedlisabb.

Akisgyermek laba kiilonbozik a felngttek labétol: szélesebb a ldb-
fejiik, keskenyebb a sarkuk, a talpuk belsg boltive zsirszovettel
bélelt, a labfejiikben taldlhaté csontok kdzott ruganyos részek
vannak. |

Ha mégis szlikségét érezziik, annak, hogy labbelit adjunk a kicsi
labdra, olyan cip6t valasszunk, ami a lehet6 legkdnnyebb, rugal- |
mas, puha, illeszkedik a ldbra és szabadon hagyja mozogni. /

Figyeljiink arra a cipévalasztasnal, hogy a baba, a kisgyermek, a gyer-

mek laba minden korban mast igényel. !
/

/

Az Gjsziilttnek szuper puha, nem korldtoz6 cipeske a j6 valasztds, hogy melegen tartsuk a Iabaos
kajat, ahol kell. )/

Kuisz6-maszd kisgyermeknek erds ugyanakkor puha, biztos fogast adé talp sziikséges. /

7/

/

Tipegd gyermek egyedi labformajat figyelembe véve rugalmas, kényelmes cipét .
érdemes valasztani, ami korlatlan fejlédési lehetdséget ad a kicsi ldbanak.
A magabiztosan jaré gyermek laba mar fejlettebb, de még egyedi
a labformaja, ezért a lehetd legjobb rugalmassagot és kell§ tartast
ad¢ ldbbelit keressiink szdmara.

4 fontos dologra kell figyeljiink cipdvalasztas soran.
Rugalmassag: Hajlithatd, csavarhaté-e a cip6 talpa?

Méret és hossz: A labujjaknak sziikségtik van helyre a mozgds-
hoz. A cipd és az ujjak vége kozott legyen egy hiivelykujjnyi hely.
Ne vegyiink tdl nagy cipét.

Szélesséq: Gy6zGdjink meg réla, hogy a gyermek labanak van elég
hely a terjeszkedésre.

Sarok és boka: Biztosan tartsa a sarkat és ne végzddjon kdzvetleniil a bokanal
a cipd, hogy ne korlatozza a mozgast.
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hisbabaval is aktivan szeretnéd
élni a mindennapokat? <.,

o
ELETMOD ES HETKOZNAPOK

¢
O

A baba-mama kapcsolatban szorosabb és kény-
nyebb rahangolddast a babamasszdzs mozdulatok
elsajatitédsdval, gyakorlaséval lehetséges.

A masszazs babakra és sziilékre gyakorolt j6-
tékony hatdsai felbecstilhetetlen értékiek. Rend-
szeres végzése eldsegiti a baba testi fejldését,
serkenti a létfontossdgti szervek miikodését
(emésztés, keringés, 1égzés). Segit a relaxdcio-
ban és a fesziiltségek levezetésében. Mély érzelmi
kotddés alakul ki a gyermek és gondozottja kozott
megalapozva a bizalmat és tiszteletet egymas irdnt."
Forrés: www.magye.hu

A baba sziiletésével nem &ll meg az élet, bar kétségteleniil
lassul. Maradjunk aktivak, taldlékonyak, nyitottak a lehetdségekre.

A hordozas sok jotékony hatasa mellett alakformdld funkciéval is bir, azon-

ban ma mar sokfajta babds, nemcsak hordozds, mozgasforma segithet kikapcsolni, lazulni, szépiilni.

AKismama joga és Baba-mama joga nagyszer(i lehetdség arra, hogy finoman rahangolddjunk sajat
testiink és babdnk jelzéseire, mozdulataira, mikdzben erélkddés nélkiil mozgunk, hogy egységbe
keriiljiink testiinkkel és megérezhessiik belsénk nyugalmét, erejét.

ABaba - mama tanc nagyon jo lehetdség a kikapcsolddasra és az alakformélasra kishabas édesanyak-

nak, hordozos anyukaknak és varanddsoknak. A hordozds rékon a varandds vagy a kishabas mamék
a babdjukkal egyiitt tancolnak, mig a picik egy biztonségos babahordozé

eszkozhen - vagy még a pocakban - ringatdznak veliik egyiitt.

Az édesanyaknak igy nem kell lemondaniuk a hordozas és a
mozgas 6romeirdl és eldnyeirgl testmozgas kozben, hiszen
gyermekiik is velik tart, mig 6k tancolva, szérakoztaté mo-
don formalhatjak alakjukat. A baba stlya pedig még haté-
konyabbé teszi ezt a mozgasformat, mikozben a baba moz-
gasfejlodésére és idegrendszerére is jotékony hatdssal van.
A sokféle hordozds mozgasforma, tanc koziil érdemes a

kozelinkben szervezett érat kiprobélni. Sokfelé baba-mama
tanc 1étezik, hordozds is, pl. a Maminbaba latin fitness.
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Szeretnéd vegyszermentesen vezetni

a haztartasod?
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OKO TISZTITOSZEREK, OKO GONDOSKODAS

Figyeliink csaladunk és sajat magunk egészségére, de legalabb olyan fon-
tos a kornyezetiink egészsége. Tisztitani, takaritani OKO, BIO, a kdrnyezet sza-
mara konnyen lebomlé, lehetéleg természetes szereket hasznéljunk, hiszen
érintkeznek a gyerekeink bérével is ezek a szerek. Fontos, hogy ne mérgezd
vegyszereket hasznaljunk.

Sok kérdés meriil fel a kishabdk, gyermekek ruhdinak mosasa koriil. Mivel mossuk? Hogyan mossuk?
Aztassuk? Mi szedi ki a foltokat? FertGtlenitsiik?

Alapvetden azt ajanljuk, hogy a lehetd legtermészetesebben jarjunk el a mosast illetGen. Figyeljiink
a mososzer dsszetételére, irritdlé anyagokat ne tartalmazzon a szer, tul er6s illatokat ne hasznéljunk.
A napsiités tokéletesen fehérit, fertGtlenit, frissit egyarant. A gyermekes csalddokban rengeteget kell
mosni, gy a mosészerek dra sem elhanyagolhatd szempont a megfelel6 szerek kivalasztaséban.
Albb taldlhaté néhany dko és pénztrcabarét tipp a moséashoz.

A'legkevesebb vegyi anyagot és a legtermészetesebb megoldést a mosédié vagy a mosédiéhdl ké-
szitett folyékony vagy por éllagt mososzerek jelentik. Tapasztalatunk szerint a fehér ruhakhoz és a
makacs foltokhoz sziikség van folttisztitdszer vagy folttisztité szappan, mosészappan hasznalatéra is.
Gazdaséagos, olcsd és kdmyezethardt megoldas.

Oko mosészerek koziil érdemes kiprébalni a mosészédét. Kombinalni lehet mosédiéval vagy egysze-
riien a megszokott moséporunk helyett alkalmazhatjuk.

Oblitésre, enyhén ecetes hazi 6blitészert és/vagy par csepp illdolajat is tudunk hasznélni. Babaruhak-
hoz és hordozékenddkhoz ajénljuk a levendula, citromf(i illdolajakat. Moshatd pelenkékhoz a leven-
dula illdolajat és a teafaolajat ajanljuk.

Folttisztitésra, a legjobb és legolcsobb megoldés a napfény, télen és nydron egyarant. Hasznalhatunk
marhaepe szappant, oko folttisztitd oldatokat, vagy egyszeriien mosészappant.

Magyarorszagon szinte mindenhol kemény a viz. Hasznaljunk moséshoz vizldgyitét vagy szédabikar-
bénat, hogy a ruhék és moshaté pelenkak puhék maradjanak. Figyeljiink moségépuink tisztitaséra.
VizkGolddsra citromsavat alkalmazhatunk a haztartési gépekben vagy a vizes feliileteken.

A fenti javaslatok mellett természetesen hasznélhatunk komplex OKO és BIO haztartasi szereket is.
Kivalo magyar termékek is kaphatéak mér a jol bevalt kiilfoldi markdk mellett.
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