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Το βιβλίο αυτό αφιερώνεται στη  

δρα Mary Louise Sheil, MBBS, DCH, 1934-2000, 

και στην Jean Rigby, BA, Dip Ed, επί τριάντα χρόνια  
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Η Margaret Sassé, δημιουργός του GymbaROO, είναι παγκοσμίου φήμης 
ειδική στην αξία (και την απόλαυση) της κίνησης για τη ζωή των παιδιών – και 
των γονιών. Επισκέφθηκα τάξεις GymbaROO για βρέφη και νήπια πέρυσι και 
ήταν μια απολαυστική εμπειρία. Τα παιδιά ήταν απορροφημένα, ενθουσιασμένα 
και κινούνταν με νέους τρόπους – και μάθαιναν βασικές γλωσσικές δεξιότητες 
και δεξιότητες προγραφής.

Ιδιαίτερα ενδιαφέρον ήταν το γεγονός ότι οι γονείς που τα συνόδευαν ήταν 
κυρίως πατέρες. Οι πατέρες δεν γνωρίζουν πάντα πώς να απασχολούν τα πολύ 
μικρά παιδιά τους. Στο μεταξύ, η έρευνα συστηματικά δείχνει ότι η εμπλοκή 
των πατέρων στη ζωή των παιδιών τους συνδέεται με μελλοντική επιτυχία στο 
σχολείο.

Τα σημερινά παιδιά αναμφίβολα δεν κινούνται πολύ. Η παχυσαρκία είναι 
η συνήθης συνέπεια και είναι εξαιρετικά επικίνδυνη για την υγεία, την ευημε-
ρία και τη μάθηση. Η κίνηση, το παιχνίδι και η ενεργητική ανακάλυψη είναι 
ουσιώδη για την ανάπτυξη των παιδιών. Επομένως, γονείς, διασκεδάστε με 
το βιβλίο αυτό. Θα απολαύσετε τις πολλές προτάσεις για να απασχολήσετε το 
παιδί σας με αξιόλογους τρόπους, είτε είναι βρέφος είτε νήπιο. Τόσο εσείς όσο 
και το παιδί σας όχι μόνο θα μάθετε πολλά, αλλά θα μάθετε και μαζί – με καλή 
διάθεση και χαρά.

Frances Page Glascoe
Καθηγήτρια Παιδιατρικής
Πανεπιστήμιο Vanderbilt,

Νάσβιλ, Τενεσί
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ΟΡΟΙ ΠΟΥ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΟΥΝΤΑΙ  
ΣΤΟ ΒΙΒΛΙΟ ΑΥΤΟ

Αδρή κινητικότητα: Mεγάλες κινήσεις του σώματος όπως πήδημα, βάδισμα 
και σκαρφάλωμα.
Αισθητηριακή ολοκλήρωση ή απαρτίωση: Aυτή συμβαίνει όταν ο εγκέφα-
λος συνδέει και χρησιμοποιεί όλες τις πληροφορίες που δέχεται από τα αφτιά, 
τα μάτια, το δέρμα, τη μύτη, τη γλώσσα, τους μυς και τις αρθρώσεις ως βάση 
για διαρκή ανάπτυξη.
Ανάπτυξη εννοιών: Στην παιδαγωγική, η λέξη «έννοια» αναφέρεται σε 
όρους όπως πάνω από/κάτω από, μπροστά από/πίσω από, πάνω/κάτω, 
φαρδύ/στενό. Υπάρχουν 78 τέτοιες έννοιες που αναφέρονται στο σώμα, στην 
κίνηση, στην προσπάθεια, στην ταχύτητα, στην κατεύθυνση και στην αντί-
ληψη του χώρου.
Αναστολή: Αναφέρεται στην υπερπήδηση αλλά όχι στην απάλειψη ορισμέ-
νων πρωτόγονων αντανακλαστικών. Κάποιο ατύχημα ή μια ασθένεια μπορεί 
να κάνει τον εγκέφαλο να επιτρέψει στα αντανακλαστικά αυτά να αναδυθούν/
εκδηλωθούν για να βοηθήσουν στην επιβίωση. Υπολείμματα των πρωτόγο-
νων αντανακλαστικών μπορούν να προκαλέσουν δυσκολίες στην ανάπτυξη 
και στη μάθηση.
Αντανακλαστικά της στάσης: Τα αντανακλαστικά αυτά ακολουθούν μετά 
τα πρωτόγονα αντανακλαστικά και μένουν ισόβια, όπως το αντανακλαστικό 
του αλεξιπτωτιστή, όταν τα χέρια μας τεντώνονται μπροστά αν βρεθούμε με 
το κεφάλι προς τα κάτω, ή το αντανακλαστικό της ισορροπίας, όταν ξαναβρί-
σκουμε αυτόματα την ισορροπία μας γέρνοντας από την αντίθετη πλευρά του 
σώματός μας για να σταματήσουμε να πέφτουμε.
Αντίληψη του χρόνου: Ο ρυθμός, ο χρόνος και η διαδοχή των κινήσεων ή 
των ενεργειών.
Διαδοχικές οδοί: Διαδοχικές σημαίνει η μία μετά την άλλη, και υποδηλώ-
νει μια σειρά αλλεπάλληλων κινήσεων για συντονισμό, ακουστικά αιτήματα ή 
εκμάθηση μέσω επανάληψης, οι οποίες διεγείρουν συγκεκριμένες «οδούς» ή 
νευρικά δίκτυα στον εγκέφαλο.
Διέγερση του λαβύρινθου: Διέγερση του υγρού στο εσωτερικό αφτί πάνω 
από τα χιλιάδες τριχοειδή κύτταρα που καλύπτουν την επιφάνειά του. Τα κύτ-
ταρα αυτά είναι πολύ σημαντικά για να γνωρίζουμε τη θέση μας στον χώρο και 
παίζουν σημαντικό ρόλο στην αισθητηριακή ολοκλήρωση.
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Δραστηριότητες αισθησιοκινητικής αντίληψης: Ο συνδυασμός αισθη-
τηριακών διεγέρσεων (ακοή, όραση, αφή, γεύση και μηνύματα από τους 
μυς και τους συνδέσμους) για να δημιουργηθεί ένα νόημα το οποίο λέγεται 
αντίληψη.
Κίνηση με αντίθετο χέρι/πόδι: Η συνηθισμένη κίνηση όταν περπατάμε, όπου 
το δεξί χέρι πηγαίνει μπροστά μαζί με το αριστερό πόδι, και μετά το αριστερό 
χέρι με το δεξί πόδι. Είναι επίσης ο συνηθισμένος τρόπος για το τρέξιμο, τη 
ρίψη αντικειμένου και άλλες παρόμοιες δραστηριότητες.
Λεπτή κινητικότητα: Οι δεξιότητες αυτές, που συνήθως εξαρτώνται από την 
αδρή κινητικότητα, αναφέρονται στη χρήση των μικρών μυών του σώματος 
που χρειάζονται για να χρησιμοποιήσει κάποιος εργαλεία όπως μολύβια και 
μικρά όργανα. Οι κινήσεις των ματιών εξαρτώνται από τους μικροσκοπικούς 
μυς του οπτικού συστήματος.
Νοερή απεικόνιση: Η ικανότητα του εγκεφάλου να «βλέπει» με τη φαντασία 
του και επομένως να θυμάται ένα μοτίβο κίνησης, μια σειρά ήχων ή την όψη 
και την αίσθηση πραγμάτων, συμπεριλαμβανομένων των σχηματισμών γραμ-
μάτων και λέξεων.
Οπτική παρακολούθηση: Η ικανότητα να ακολουθούμε έναν κινούμενο 
στόχο με το ένα ή και με τα δύο μάτια χωρίς να κουνήσουμε το κεφάλι. 
Πλευρικότητα: Στην ανάπτυξη του παιδιού, ο όρος αυτός αναφέρεται στην 
ικανότητα να χρησιμοποιεί το παιδί κάθε πλευρά του σώματός του ανεξάρτητα 
από την άλλη ή μαζί με την άλλη όταν εκτελεί κάποιο έργο· π.χ. όταν χρησι-
μοποιεί σωστά το ψαλίδι, το ένα χέρι κόβει με το ψαλίδι και το άλλο κρατά το 
αντικείμενο που κόβει. Η πλευρικότητα είναι η κινητική βάση για τις έννοιες 
που συνδέονται με τον χώρο. Η αμφιπλευρικότητα σημαίνει ότι οι δύο πλευρές 
συνεργάζονται, συχνά κάνοντας το ίδιο πράγμα, π.χ. ένα νήπιο που σπρώχνει 
με τα δύο πόδια μαζί για να προχωρήσει ένα παιδικό ποδήλατο.
Προσανατολισμός: Ο προσανατολισμός συγχέεται συχνά με την πλευρικό-
τητα. Είναι η αντίληψη του χώρου έξω από το σώμα.
Πρωτόγονα ή πρωτογενή αντανακλαστικά: Αυτές είναι οι ασυνείδητες 
κινήσεις που εμφανίζονται τόσο πριν όσο και μετά τη γέννηση. Προκαλούν 
δεξιότητες επιβίωσης όπως το πιπίλισμα και το ρούφηγμα, πριν εδραιωθούν 
οι συνδέσεις με τον ανώτερο εγκέφαλο, και προσφέρουν βασική εκπαίδευση 
για τις ηθελημένες αντιδράσεις που θα αναπτυχθούν αργότερα. Τα πρωτόγονα 
αντανακλαστικά αντικαθίστανται από εκούσιες κινήσεις, με την προϋπόθεση 
ότι υπάρχουν ευνοϊκοί περιβαλλοντικοί παράγοντες για να δημιουργηθεί 
επαρκής διέγερση.
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Σημείωση: Το βιβλίο αυτό δίνει την ίδια βαρύτητα στα δύο φύλα, κι έτσι οι 
εικονογραφήσεις είναι ανάμεικτες. Όλες οι ασκήσεις μπορούν να χρησιμοποι-
ηθούν για όλα τα παιδιά ανεξάρτητα από το φύλο τους.
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Η ΣΠΕΙΡΑ ΤΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Ο βασικός στόχος αυτού του βιβλίου είναι να βοηθήσει τους γονείς να μεγιστο-
ποιήσουν τις κρίσιμες περιόδους ανάπτυξης του εγκεφάλου στη διάρκεια των 
πρώτων χρόνων της ζωής. Η ανάπτυξη του εγκεφάλου συνεχίζεται σε όλη τη 
διάρκεια της ζωής, ανάλογα με τα ερεθίσματα του περιβάλλοντος.

Η φύση προσφέρει μια φυσική, προβλέψιμη, σταδιακή ανάπτυξη για όλους 
από τη στιγμή της σύλληψης. Οι πρώτες κινήσεις λέγονται αντανακλαστικά, και 
αυτές διεγείρουν την ανάπτυξη δικτύων μέσα στον εγκέφαλο τα οποία συμ-
βάλλουν στην εκδήλωση των εκούσιων κινήσεων και της ικανότητας του ατό-
μου για μάθηση.

Οι δραστηριότητες στο βιβλίο είναι οργανωμένες κατά διαδοχικά στάδια και 
είναι σημαντικές για να τεθούν οι βάσεις που απαιτούνται για επιτυχή μάθηση. 
Ο ρυθμός ανάπτυξης κάθε παιδιού διαφέρει. Ιδανικά, ωστόσο, όλα τα παιδιά 
θα περάσουν από αυτά τα φυσιολογικά, διαδοχικά και προβλέψιμα στάδια.

Μπορείτε να συμβάλετε στην ανάπτυξη του παιδιού σας προσφέροντάς 
του ευκαιρίες για να συμμετάσχει και να απολαύσει τις δραστηριότητες που 
περιγράφονται στο βιβλίο. Επιλέξτε δραστηριότητες ανάλογα με την ηλικία του 
παιδιού σας, από τους τομείς του μασάζ, της διέγερσης του εσωτερικού αφτιού 
(λαβύρινθου) και των κινήσεων, και διαμορφώστε ένα δεκάλεπτο πρόγραμμα 
που θα εφαρμόζετε αρκετές φορές την ημέρα. Καθώς το βρέφος γίνεται νήπιο, 
αυτό δεν είναι τόσο εύκολο και γίνεται καλύτερα αν το κάνετε με ευχάριστο 
τρόπο ενώ παίζετε μαζί του ή του διαβάζετε το αγαπημένο του βιβλίο. Φρο-
ντίστε απλώς να προγραμματίσετε δεκάλεπτες περιόδους καθημερινά για να 
παίξετε το παιχνίδι Έξυπνο Ξεκίνημα.

Καμία δραστηριότητα δεν πρέπει να διαρκεί περισσότερο από δύο λεπτά, 
και όλες πρέπει να εκτελούνται αργά. Να θυμάστε: η ένταση, η συχνότητα και 
η διάρκεια είναι τα κλειδιά για την ανάπτυξη. Το πιο σημαντικό είναι η επανά-
ληψη: τα παιδιά το κάνουν ενστικτωδώς. Εκεί που υπάρχει κάποια δυσκολία 
η οποία προκαλεί καθυστέρηση στην ανάπτυξη, η συχνότητα, η ένταση και η 
διάρκεια είναι βασικοί παράγοντες με μεγάλη σημασία.
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ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Το είδος των τροφών που τρώμε μπορεί να ασκήσει σημαντική επίδραση στην 
πορεία της ανάπτυξης. Το κομμάτι αυτό που αφορά τη διατροφή καλύπτει όλα 
τα στάδια της πρώιμης παιδικής ηλικίας.

Το φαγητό είναι καύσιμο για τον εγκέφαλο όπως και για το σώμα. Δίνει 
ώθηση στην ανάπτυξη, την ενέργεια, την ανάπλαση των κυττάρων και την 
ορμονική ισορροπία. Η ποιότητα, η ποικιλία και ο χρόνος λήψης της τροφής 
μπορεί να ασκήσουν μεγάλη επίδραση στην ανάπτυξη, την υγεία και τη μάθηση. 
Η ενέργεια από την τροφή είναι πιο αποδοτική όταν ένα άτομο κινείται.

Είναι ζωτικής σημασίας να αναλογιστούν προσεκτικά οι γονείς την επί-
δραση των τεχνητών χρωμάτων, των χημικών πρόσθετων και της υπερβολι-
κής ζάχαρης όταν σκέφτονται την ανάπτυξη, τη μάθηση και τη συμπεριφορά 
του παιδιού τους. Πολλά χημικά πρόσθετα και πολλές τροφές μπορούν να 
προκαλέσουν και να διατηρήσουν δυσκολίες στη συμπεριφορά και/ή στην 
ικανότητα των παιδιών για μάθηση. Η πρόσληψη τροφών με τεχνητό χρώμα 
και συντηρητικά ή υπερβολική ζάχαρη πρέπει να ελέγχεται προσεκτικά.

Οι αλλεργικές αντιδράσεις σε ορισμένες συνηθισμένες ομάδες τροφών δεν 
είναι σπάνιες. Για παράδειγμα, ορισμένα παιδιά μπορεί να έχουν ευαισθησία 
σε τροφές που περιέχουν σιτάρι ή γαλακτοκομικά. Τα σαλικυλικά σε ορισμέ-
νους καρπούς με κουκούτσι μπορεί να «τρελάνουν» κάποια παιδιά.

Παρότι υπάρχουν άτομα που δεν δέχονται ότι τα χημικά στις τροφές επηρε-
άζουν σοβαρά τα παιδιά, πολλοί γονείς υποστηρίζουν ότι τα παιδιά τους αντι-
δρούν αρνητικά στα χημικά. Οι γονείς κατηγορούνται συχνά για την αλλόκοτη 
ή έξω από το φυσιολογικό πλαίσιο συμπεριφορά των παιδιών τους, πράγμα 
που μπορεί να είναι πολύ άδικο για το παιδί, την οικογένεια και την κοινότητα. 
Αρκεί μια μικρή ποσότητα χημικού σε μια τροφή για να επηρεαστούν κάποια 
παιδιά. Όπως η ζάχαρη, οι μικρές αυτές ποσότητες προστίθενται στις διάφορες 
τροφές – και αυτό μπορεί να γίνει χωρίς να αναγράφεται στην ετικέτα.

Παιδιά με ευαισθησία σε κάποια τροφή ή χημικό συχνά διαγιγνώσκονται με 
σύνδρομα του αυτιστικού φάσματος, με διαταραχή ελλειμματικής προσοχής 
και υπερκινητικότητας (ΔΕΠΥ) και ούτω καθεξής, καθώς τα συμπτώματά τους 
είναι συχνά παρόμοια. Δαγκωματιές, βρισιές, κλοτσιές, έλλειψη προσοχής, 
αισθητηριακές ευαισθησίες, «σβήσιμο» και άλλα προβλήματα συμπεριφοράς 
είναι μερικά από τα προειδοποιητικά σημάδια.
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Σύμφωνα με τη δική μου εμπειρία, η αυξημένη διέγερση μέσω της κίνησης 
σπάνια μπορεί να εμποδίσει δυσκολίες που πηγάζουν από μια ανεπαρκή δια-
τροφή ή από αντίδραση σε συγκεκριμένες τροφές.

Προσέξτε τι τρώει το παιδί σας!
Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τα πρόσθετα των τροφών και τις 

χημικές ευαισθησίες, κοιτάξτε την ιστοσελίδα του Δικτύου για τη Δυσανεξία σε 
Τροφές: www.fedupwithfoodadditives.info.
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ΣΤΑΔΙΟ Α

ΑΠΟ ΤΗ ΓΕΝΝΗΣΗ  
ΜΕΧΡΙ ΤΟΥΣ 6 ΜΗΝΕΣ
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ΒΑΣΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

• �Ο θηλασμός είναι το σχέδιο της φύσης αλλά δεν είναι πάντα εφικτός.
• �Ρωτήστε τον ειδικό σας για συμβουλές σχετικά με τα έτοιμα γάλατα.
• �Αν δίνετε στο μωρό σας γάλα σε μπουκάλι, φροντίστε να το ταΐζετε κρα-

τώντας το και από τη δεξιά και από την αριστερή πλευρά. Αυτό είναι 
σημαντικό για να διεγείρετε και τις δύο πλευρές του σώματός του και να 
επιτρέψετε σε κάθε χέρι να ανοίγει και να κλείνει καθώς αρπάζεται από 
το στήθος και τα ρούχα της μητέρας.

Κρατήστε το βρέφος ανάσκελα
Σηκώστε το βρέφος σας έτσι ώστε το κεφάλι του να ακου-
μπά στο εσωτερικό του μπράτσου σας, πρώτα από τη μια 
πλευρά και μετά από την άλλη. Επαναλάβετε 3-5 φορές.

Κρατήστε το βρέφος 
μπρούμυτα
Δοκιμάστε το ίδιο με το βρέφος ξαπλωμένο 
μπρούμυτα πάνω στο χέρι σας, κοιτάζοντας προς 
τα κάτω.

Κρατήστε το βρέφος σε καθιστή θέση
Βάλτε το βρέφος να καθίσει στο ένα χέρι σας, με την πλάτη 
του να ακουμπά πάνω σας, και κρατήστε το σταθερά με το 
άλλο χέρι σας.

Καλό είναι να ξαπλώνουμε μπρούμυτα τα νεογέννητα (όταν είναι ξύπνια) όσο 
το δυνατόν πιο σύντομα μετά τη γέννηση –κάποιοι λένε ακόμα και πέντε μέρες 
μετά– ώστε να συνηθίσουν τη στάση αυτή, η οποία τα διευκολύνει να στριφογυ-
ρίζουν. Αυτό είναι πολύ σημαντικό για να ξεπεράσουν τα πρωτόγονα, ακούσια 
αντανακλαστικά της βρεφικής ηλικίας. Η στάση αυτή δυναμώνει επίσης τον αυ-
χένα του μωρού, πράγμα που είναι ζωτικό για να ξεπεραστούν τα πρωτόγονα 
αντανακλαστικά και να αναπτυχθούν οι εκούσιες κινήσεις της βρεφικής ηλικίας.
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ΣΥΜΒΑΛΕΤΕ ΣΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ  
ΤΟΥ ΒΡΕΦΟΥΣ ΣΑΣ

• �Η ακουστική οδός είναι πιο ώριμη κατά τη γέννηση από την οπτική οδό.
• �Ενώ το μωρό σας κοιμάται, βάλτε σιγανή μουσική να παίζει ή ήχους της 

φύσης.
• �Τραγουδήστε και κινηθείτε στον ρυθμό της μουσικής – χορέψτε.
• �Όλες οι συντονισμένες κινήσεις απαιτούν ρυθμό και διεγείρουν την ομι-

λία και τη γλώσσα.
• �Διαβάζετε καθημερινά απλές ρυθμικές ιστορίες και παιδικά τραγούδια 

με επαναλαμβανόμενη γλώσσα.
• �Κάντε μαλάξεις και ασκησούλες στο μωρό σας αργά για να έχουν τον 

χρόνο να απορροφηθούν από τον εγκέφαλο μέσω του κεντρικού νευρι-
κού συστήματος.

Τα μωρά λατρεύουν τη χαλαρωτική, ρυθμική κίνηση του 
χορού. Αυτό λειτουργεί ταυτόχρονα σαν μασάζ αλλά και 
σαν διέγερση του εσωτερικού αφτιού (λαβύρινθου). Τα 
βασικά στοιχεία του χορού είναι ο χώρος, η μορφή,  
ο χρόνος, ο ρυθμός και η συναισθηματική αντίδραση.  
Ο χορός με τα βρέφη συμβάλλει στην ανάπτυξη της 
ισορροπίας, της αίσθησης του χώρου και στην αντίληψη 
του σώματος. Τα μωρά που είναι κάτω από 2-3 μηνών 
δεν έχουν αρκετούς μυς στον αυχένα ώστε να μπορούν 
να σηκώσουν το κεφάλι τους, οπότε να στηρίζετε το κε-
φάλι τους σε όλες τις δραστηριότητες σε αυτή την ηλικία.

Δέσιμο
Κάντε μαλάξεις στο μωρό σας, κουνήστε το και χορέψτε 
μαζί του για να δεθείτε. Κοιτάξτε το στα μάτια καθώς του 
μιλάτε τρυφερά και του τραγουδάτε. 
Χαϊδέψτε το μωρό με τον ρυθμό του τραγουδιού.
Φροντίστε να κοιμάται σε κούνια-λίκνο.
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