
टमी टाइम मेरे लिए अच््छछा है क््योोंकि…
•	 मेरी गर््दन, कंधे, बांह और पीठ की मांसपेशियां 

मजबतू होोंगी। मैैं इन मांसपेशियोों का उपयोग आस 
पास खिसकने के लिए करता हंू

•	 मैैं दनुिया को अलग-अलग कोणोों से दख सकता हंू, 
जो मेरे दिमाग को विकसित होने मेें मदद करता है

•	 यह मेरे सिर को चपटा होने से बचाता है

मेरे जन््म लेते ही…
•	 जब मैैं जाग रहा हँू, बहुत थका हुआ या भखूा नहीं 

हँू तो निगरानी मेें मझेु पेट के बल लिटाएं 
•	 जब मैैं जाग रहा हँू तो अक््सर दिन के दौरान 

निगरानी मेें पेट के बल लिटाएं
•	 मझेु सोने के लिए मेरी पीठ के बल लिटाएं 

(सपुाइन)

शुरुआत मेें मैैं हो सकता हंू ...
•	 बेआराम
•	 खेलने के दौरान बस एक या दो मिनट के लिए 

अपने पेट के बल रहने मेें सक्षम हो पाऊं

माता-पिता और दखभाल करने वाले अक््सर बहुत थके हुए होते 
हैैं और दिन मेें आसानी से सो सकते हैैं। सनुिश्चित करेें कि अगर 
हम दोनोों मेें से किसी को भी नींद आने लगे तो मुझे अपनी 
सरुक्षित नींद की जगह पर लिटाया जाए

याद रखेें

आसान शुरुआत
मुझे अपने ऊपर लाएं...

फर््श पर पेट के बल लेटकर खेलना
•	 �मझेु आरामदायक सख््त गद्दे या बनी रग््स पर 

खेलना पसंद है

•	 मेरे बगल और छाती के नीचे एक रोल किया 
हुआ तौलिया या कपड़े का लंगोट मझेु अधिक 
सहारा दगा (कृपया मझेु सोने के लिए पीठ के 
बल लिटाने से पहले तौलिये को हटा देें)

•	 �अगर मैैं अपनी कोहनियोों के सहारे उठँू तो मैैं 
अपना सिर अधिक आसानी से उठा सकता हंू

•	 मझेु पेट के बल लिटा कर कभी भी अकेला या 
बिना निगरानी के न छोड़ें, क््योोंकि अगर मैैं सो 
जाता हंू या मेरा वायुमार््ग ढक जाता है तो यह 
खतरनाक है

मुझे अकेला मत 
छोड़ेें!

मुझे आपका चेहरा दखना 
अच््छछा लगता है, इसलिए 
आप मुझ तक झुक जाओ, 
मुझसे बात करो और मेरे 
लिए गाना गाओ या एक 
खिलौना लो और मेरे साथ 

खेलो

कंधोों पर

छाती पर

गोद मेें

बांहोों मेें

कोशिश करना 
मत छोड़ेें!

अगर मैैं दिन मेें 
कुछ बार अभ््ययास 
करूूं तो मैैं बेहतर हो 

जाऊंगा

पेट के बल लेटने का समय

पेट के बल लटते समय शिशओु ंकी निगरानी 
क््योों महत््वपूर््ण है

जन््म से सभी बच््चोों के लिए
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पेट के बल लेटने का समय

मुझे पेट के बल की दसूरी स््थथितियां भी पसंद है

जब मैैं 2-3 महीने का हो जाता हंू तो मैैं …

अपने पेट 
पर 10-15 

मिनट तक रह 
सकता हँू

अपना सिर ऊपर 
उठा सकता हँू 
और चारोों ओर 
देख सकता हँू

प्रमुख युक््ततियाँ
एक मजेदार और सफल टमी प््ललेटाइम सनुिश््चचित करने के लिए:

•	 एक आरामदायक समय चनुेें जब आपका बच््चचा जाग रहा 
हो, उदाहरण के लिए, लंगोट बदलने, नहाने या सोने के 
बाद

•	 तरह-तरह की पेट की पोजीशन आजमाएं

•	 अपने बच््चचे के साथ बातचीत करेें, जैसे, बातेें करना, गाना, 
संगीतमय खिलौनोों या बनावट वाले खिलौनोों के साथ 
खेलना

•	 पेट के बल लिटाते समय अपने बच््चचे को कभी भी अकेला 
या बिना निगरानी के न छोड़ें

याद रखने योग््य मुख््य बातेें

•	 टमी टाइम बच््चचे की गर््दन, कंधे और पीठ की मांसपेशियोों 
को मजबतू करने मेें मदद करता है

•	 टमी टाइम बच््चचे के सिर के आकार को बनाए रखने मेें 
मदद करता है

•	 यह सझुाया जाता है कि आप जन््म से पेट के बल लिटाना 
शरुू करेें और नियमित रूप से अभ््ययास कराएं

•	 शिशओु ंके लिए शरुू मेें पेट के बल लटना मशु््ककिल होना 
सामान््य है। उन््हेें अधिक आनंद लने और इसमेें बेहतर 
होने मेें मदद करने के लिए विभिन््न प्रकार की अलग 
अलग स््थथितियोों और सचूीबद्ध युक्तियोों का उपयोग करेें

•	 बड़़े सिर वाले बच््चचे या जो जल््ददी पदैा हुए थे, उन््हेें अक््सर 
पेट के बल लटना थोड़़ा मशु््ककिल लगता है और इसमेें 
सधुार करने के लिए अधिक समय की आवश््यकता हो 
सकती है- अभ््ययास परिपूर््ण बनाता है!

•	 जब व अपने पेट के बल होों और पेट की किसी भी स््थथिति 
के दौरान हमेशा अपने बच््चचे की निगरानी रखेें

क््यया आपको और सलाह चाहिए?
याद रखेें कि शरुुआत मेें आपके बच््चचे के लिए पेट के बल लटना 
मशु््ककिल होना आम बात है...

यदि आप निम््न मेें से किसी के बारे मेें चितंित हैैं या परेशान 
हैैं, तो कृपया अपने जीपी, मात,ृ बच््चचे और परिवार स््ववास््थ््य 
नर््स, बाल रोग विशेषज्ञ या बाल चिकित््ससा फिजियोथेरेपिस््ट से 
चिकित््ससा सलाह लेें:

•	 छह से आठ सप्ताह की उम्र के बाद बच््चचे के पेट के बल 
लेटने मेें कोई सधुार नहीं हो रहा है

•	 आपका बच््चचा बहुत अकड़ा या ढीला महससू करता है

•	 यदि आपका शिश ुछह सप्ताह का है और आखंोों नहीं मिला 
रहा है या खिलौनोों पर ध््ययान केें द्रित नहीं कर रहा है

•	 यदि आपके बच््चचे के सिर आकार बिगड़़ा हुआ है या वह 
अपना सिर एक तरफ रखने की प्रबल इच््छछा करता है

•	 यदि आपका शिश ुअपने शरीर के दोनोों तरफ़ को एक समान 
नहीं हिला रहा है

याद रखेें

पीठ के बल सोना
खेलने के लिए पेट के बल
दनुिया को देखने के लिए बिठाएं

नहाते समय

एक््सरसाइज बॉल

कपड़़े बदलने का टेबल

रेड नोज़ सुरक्षित नींद परामर््श केें द्र (सेफ स््ललीप एडवाइस हब)
1300 998 698 
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