
टमी 
टाइम सनगरानी के िहि टमी 

पलेटाइम बच्ों के सलए 
महतवपूर्ण कयों है



टमी टाइम मेरे सलए अचछा ह ैकयोंकक...
•   मेरी गदन्ण, कंधे, बाूँहें और पीठ की मांस-पेशयाूँ मजबूि होंगी। 

मैं इन मांस-पेसशयों का उपयोग सहलने-डुलने के सलए करिा हूँ
•   मैं अलग-अलग कोरों से दसुनया को दखे सकिा हूँ, सजससे मेरे 

कदमाग को सवककसि होने में मदद समलिी है
•   यह मेरे ससर पर फलैट ्पॉट के सवकास को भी रोकिा है

जैसे ही मेरा जनम हो...
•   जब मैं जगा हुआ हूँ और बहुि थिका हुआ न हूँ, िो दखेरेख के 

साथि टमी पले टाइम शुरू करें
•  मुझे अपनी पीठ के बल सुलाएं
•    जब मैं जगा हुआ हूँ, िो दखेरेख के साथि कम से कम 3 बार 

टमी पले कराएूँ

शुरुआि में मैं...
• अस्थिर हो सकिा हूँ
•  पलेटाइम के समय अपने पेट के बल केवल एक या दो समनटों के 

सलए ही रह पाने में सषिम हो सकिा हूँ

अगर मैं कदन में कई 
बार अभयास करूूँ , 
िो मैं बेहिर हो 
जाऊूँ गा

कोसशश  
करना न  
छोड़ो



कंधे

छािी

गोद 

हाथि

याद रखें: मािा-सपिा और दखेभाल-प्रदािा अकसर बहुि थिके हुए होिे हैं 
और वे आसानी से कदन के दौरान सो सकिे हैं। इससे पहले कक हममें से 
कोई भी सो जाए, यह सुसनसचिि करो कक मैं एक सुररषिि जगह में हूँ।

आसान शरुुआि मुझे अपन.े..  
के ऊपर रखो



फश्ण पर पेट के बल खेलना
•  मुझे एक आरामदायक सखि गदे् या बन्ी रग पर खेलना पसंद है
•  मेरी बगल और सीने पर एक रोल ककए हुए िौसलए या नैपपी 

से मुझे और ज़यादा समथिन्ण समलेगा (मुझे अपनी पीठ के बल 
सुलाने से पहले रोल हटा दनेा)

•  अगर मुझे अपनी कोहसनयों पर खड़ा ककया जाए, िो मैं अपने 
ससर को और असधक आसानी से उठा सकिा हूँ

•  मुझे अपने पेट के बल कभी भी अकेला मि छोड़ना, 
खासकर अगर ऐसा मौका हो कक मैं सो जाऊूँ ।

मुझे अकेला मि छोड़ो! मुझे 
िुमहारा चेहरा दखेना बहुि 

अचछा लगिा ह,ै इससलए मेरे 
्िर पर नीचे आओ, मेरे साथि 

बाि करो या गाना गाओ या मेरे 
सलए एक सखलौना लाओ और 

मेरे साथि खेलो।



मैं पेट के बल की दसूरी अवस्थिसियों 
का भी मजा उठािा हूँ

जब मैं 2-3 महीने का होउंगा, िो मैं ये 
सब कर सकिा हूँ…

याद रखो टमी  
टाइम हमेशा  
दखेरेख में  

ककया  
जाना चासहए

10-15 समनट के  
सलए अपने पेट  
के बल रहना

अपना ससर उठा  
कर चारों  

ओर दखेना 



महतवपूर्ण िरीके
एक मजेदार और सफल टमी टाइम सुसनसचिि करने के सलए:

• एक ऐसा आरामदायक समय चुनें जबकक आपका सशशु जगा 
हुआ हो, उदाहरर के सलए नैपपी बदलने के बाद, या बाथि 
या नींद के बाद

• कई िरह की टमी अवस्थिसियाूँ आजमाएं

• अपने बच्े के साथि सूँवाद करें, उदाहरर के सलए उसके साथि 
बाि करें, गाना गाएं, संगीिमय या छू कर महसूस करने 
वाले सखलौने के साथि खेलें

• टमी टाइम के दौरान कभी भी अपने सशशु को अकेला या 
असनरीसषिि न छोड़ें

याद रखना:

पीठ के बल सोना

पेट के बल खेलना

सीधे बैठकर दसुनया को दखेना

जून 2016 में प्रकासशि

और असधक जानकारी के सलए अपनी दाई, बाल और पररवार 
्वा््थय नस्ण या डॉकटर के साथि बाि करें; अपने राजय या  
राजय-षिेत्र में Red Nose से संपक्ण  करें

1300 308 307     rednose.com.au
education@rednose.com.au

और असधक जानकारी प्राप्त करें 

App 
Store


