Bebés y tiempo
boca abajo

El tiempo boca abajo es una actividad fundamental que debe
formar parte de la rutina diaria del bebé.

Durante los primeros meses de vida, los bebés aprenden a
desarrollar el control de su cuerpo y adquieren las habilidades
fisicas necesarias para rodar, sentarse y gatear. También aprenden
a responder y adaptarse a los desafios. Por ello, es importante que
tengan la oportunidad de jugar y pasar tiempo boca abajo mientras
estdn despiertos, siempre bajo supervision. Ademds, se recomienda
limitar el uso de asientos, portabebés, columpios y otros dispositivos
restrictivos que restrinjan el movimiento libre.

Otro beneficio del tiempo boca abajo es la estimulacién visual.

A diferencia de un bebé en posicién boca arriba, que solo puede
observar el techo y los objetos a los lados, un bebé boca abajo
levantard la cabeza y observard el entorno que lo rodea desde la
altura de sus ojos. En 1992, la Academia Estadounidense de Pediatria
(AAP, por sus siglas en inglés) publicé recomendaciones para que
los bebés sanos duerman boca arriba, lo que redujo drdsticamente
los casos de sindrome de muerte infantil subita (SMIS). La camparia
de la AAP denominada “Back to Sleep - Tummy to Play” (Dormir
boca arriba, jugar boca abajo) recuerda a los padres y madres la
importancia del suficiente tiempo boca abajo con supervisidn para
los bebés con el objetivo de estimular su crecimiento y desarrollo.

No todos los bebés disfrutan el tiempo boca abajo. Sea paciente y
comience con pequefios incrementos, incluso de 1 a 3 minutos varias
veces al dia. A medida que su bebé se fortalece, su tolerancia al
tiempo boca abajo mejorard. Por eso, incluimos pautas que ayudan
a hacer que el tiempo boca abajo sea una experiencia placentera

de vinculo con el bebé y una parte productiva en su vida, mientras
aprende habilidades esenciales.
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BENEFICIOS DEL
TIEMPO BOCA ABAJO

Una parte clave de la rutina de su bebé

El tiempo boca abajo ayuda a los bebés a desarrollar la fuerza y las habilidades
necesarias para rodar, sentarse y gatear. También favorece el movimiento y la
capacidad para adaptarse a desafios. Para lograrlo, es importante que los bebés
pasen tiempo boca abajo con supervisidon mientras estdn despiertos y que se limite
el uso de dispositivos restrictivos. Este folleto incluye referencias y actividades
claves que ayudardn a su bebé a aprovechar al mdximo el tiempo boca abajo.
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DE 0 A 2 MESES

Desarrollo del control de la cabeza y el cuello

P

Actividad

Coloque al bebé boca abajo. Si el bebé no puede levantar la cabeza,
coloque una mano sobre la parte inferior para redistribuir el peso

a la parte superior del cuerpo. Si aun le cuesta levantar la cabeza,
coloque una toalla enrollada debajo del pecho o recueste al bebe
sobre su pierna. También puede acostarlo sobre su pecho para

que esté seguro y comodo mientras lo anima a levantar la cabeza.

A los tres meses, su bebé debe pasar un total de una hora al dia
boca abajo. Esto incluird varios incrementos pequefios de tiempo,
mejorando a medida que su bebé se fortalece.

Beneficio

El bebé desarrollard un mejor control de la cabeza y fortalecerd la parte
superior del cuerpo mientras aprende a levantar la cabeza y el cuello.
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DE 3 A 5 MESES

Antes de sentarse y gatear

Actividad

Su bebé ya adquirié mds fuerza en la espalda y el cuello. Cuando
lo coloca boca abajo, es capaz de apoyarse sobre sus antebrazos.
Si necesita apoyo adicional, un cojin de lactancia Boppy o una
toalla enrollada pueden ser util. Disfrute el tiempo en el suelo con
su bebé: el uso de juguetes o espejos fomenta el desplazamiento
del peso y el alcance de objetos. El bebé ya es capaz de interactuar
con el ambiente que lo rodea a la altura de los ojos.

Continue siendo paciente y trabaje para aumentar el tiempo que su
bebé pasa boca abajo. Podria convertirse en la posicion preferida de
su bebé al final de esta etapa. Procure que pase entre 60 y 90 minutos
al dia boca abajo.

Beneficio

A medida que su bebé se fortalece, serd capaz de impulsarse con los
brazos extendidos para alcanzar objetos y jugar. Esto lo prepara para
sentarse y gatear.

DE 6 A 9 MESES

Desarrollo de la fuerza en todo el cuerpo

Actividad

El bebé ya desarrollé mds fuerza en la espalda alta y baja.
Diviértase jugando al “avioncito”, para ello, levdntelo mientras

lo sostiene por las caderas o la cintura. Ademds, puede acostarlo
con las piernas dobladas y moverlo hacia arriba y abajo.

Beneficio

Fortalece todo el cuerpo del bebé al mismo tiempo que le permite

gatear y explorar el ambiente.

Los padres o madres pueden
programar una EVALUACION
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