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Jsem méama dvou hol¢i¢ek a posledni tfi roky jsem na vlastni kdzi
zjistila, jak snadno se rodi¢ nechéd strhnout k hromadéni véci. Koupila
jsem spoustu nesmyslU, které nakonec jen zabiraly misto.
Postupné jsem objevila minimalismus. Nejen ve vécech pro déti,
ale i v zivoté obecné.
Dnes se snazim pofizovat jen to, co je opravdu nezbytné a praktickeé.
Uvédomila jsem si, Ze dité nepotfebuje pIné skiiné ani desitky hracek,
ale spis klidného rodi¢e a par ovérenych kouskUl, které funguji.
V této mini knize s tebou sdilim svoji zkusenost s vybavou pro déti
od narozeni do tfi let. Najde§ tu konkrétni tipy, které se mi osvédcily,
i produkty, se kterymi jsem byla spokojend. Neznamen4 to ale, ze
pfesné tohle musi vyhovovat i tobé - kazda rodina ma svuj styl, priority \
i rozpocet. N
Ber proto tento pravodce jako inspiraci a pomocnou ruku. Mozna ti
uSetfi zbyte¢né nakupy, mozna té uklidni v tom, Zze ,min je nékdy vic“.
A pokud ti mé tipy sednou, véfim, Ze ti uSetfi spoustu ¢asu, penéz
i prostoru doma.

Kniha je rozdélena podle véku ditéte
0-6 mésicl
6-12 mésicu
1-2 roky
2-3 roky

-

V kazdém obdobi najdes stejné tematické kategorie

Oblecgeni
Jidlo
Spani
Hracky

Cestovani

Hygiena a péce
Doméacnost

Jdeme na to!
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veétSinu Gasu lezi, proto by oble€eni nemélo nikde tladit ani pfekazet. Radgji pofid méné véci,
zato kvalitnich, které se dobfe perou, rychle schnou a vydrzi Easté prani. A pokud zvoli§
rv ovérené znacky nebo nakupujes z druhé ruky, vétsinu z nich pozdéji bez problému prodas dal.

JARO A LETO

e Body - kratky i dlouhy rukav, chytré jsou ty zavinovaci, dobre se oblékaji (lepsi nez tricka,
neshrnuji se a kryji zada) (5-7 ks)

¢ Leginy - pro pohodli a snadné oblékani (5 ks)

e Kratasy - spi$ jako dopInék, miminku vétsinou staci body + ponozky (2 ks)

¢ Tenké mikiny / svetfiky - bez kapuce, aby netlagily pfi lezeni (3 ks)

o Cepi&ka - lehka bavinéna na jaro

¢ Ponozky - idealné tenké bavinéné (5-7 ks)

V |été se Casto vystacijen s body a lehkou dekou pres nohy.

Zku$enost: Mozna budes chtit kupovat polodupacky (kalhoty s ponozkami) nebo dupacky -
osobné bych to nedoporucila. Polodupacky se ¢asto shrnuji a rychle prestanou sedét; leginy +
ponozky vydrzi déle.

Té nejmensi velikosti (54) pofid jen 2-3 kusy. PFislo mi, Ze naptiklad velikost 68, vydrzela
relativné dlouho. Mze$ také velikosti preskakovat. Napfriklad nepotizovat velikost 62, ale prejit
rovnou na 68.

PODZIM A ZIMA

e Body - dlouhy rukav, chytré jsou ty zavinovaci, dobfe se oblékaji (5-7 ks)

¢ Leginy / teplaéky - zateplenéjsi material nebo vrstveni (5 ks)

¢ Mikina / svetfik - bez kapuce, i na vrstveni pod overal nebo fusak (3 ks)

¢ Punéochacée - hodi se na zimu pod teplacky (1ks)

¢ Cepiéka - teplejsi, idealné bavina nebo merino (ne moc silng, aby se miminko neprehfivalo
ve fusaku)

Ponozky - teplejsi, napf. merino na zimu (5-7 ks)

ENGa
.

Zku$enost: Kombinézu jsem pro malé miminko nevyuzila - do koc¢arku bohaté staci fusak a
mikina s teplacky. Pokud miminko nosi$ v $atku nebo nositku, je lepsi poridit teplejsi kalhoty a
mikinu, napriklad od Little Angel s technologii Outlast — overal by byl v této poloze brzy kratky
a mohl by omezovat pohyb. Jeden overal od znac¢ky Lodger s volnymi nohavicemi se mi ale
osvédcil, skvéle sedél i do nositka. Samoziejmosti jsou teplé capacky a na zimu fleecovy obal
nebo bunda s vsadkou do zipu.

Znacky, které doporucuji:

e Lindex — Uzasné materidly, snadno se Cisti a vydrzi mnohem déle nez jiné znacky. Navic
maji skvélou hodnotu pfi dalsim prodeji (na Vintedu jdou doslova ,na dracku®). Vyplati se
koupit rovnou second-hand a po pouziti znovu prodat

e Kitikate — také moc pékné a kvalitni materialy

e Next - kvalitni a krdsné zpracované obleceni, velmi oblibené

e H&M - nékteré kousky se vyplati, ale kvalita je proménliva

Vinted.cz - sekce Déti, neboj se nakupovat z druhé ruky, obleceni pro tak malé déti je obvykle
jako nové, i kdyz je pouzité. Navic za zlomek ceny.

Pokud mas$ rada napfriklad oble¢eni z Lindexu, existuje spoustu skupin na Facebooku, které se
na prodej této znacky zaméruji.
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V prvnich mésicich je jidlo to nejdllezitéjsi, co té Seka — a pravé proto méa smysl udélat si ho co
nejpohodIngjsi. Vétsina déti je v této dobé bud kojena, nebo na umélém mléce (UM). Neni potfeba
potizovat hromadu pomdcek - par kvalitnich produktl dokaze den i noc vyrazné usnadnit.

®
Kojeni -
Pokud se ti podafi kojit, gratuluji — ale i tady plati, Ze méné je vice. Nepotiebuje$ specialni
e

kojici vybaveni v desitkach variant. Spi§ par pomocnikd, ktefi ti ziednodusi prvni tydny. 2(

Co se opravdu hodi: -

o Kojici podprsenky - idedlné 2-3 ks z pfijemného bavinéného nebo bambusového
materidlu. J& jsem meéla Lindex, koupila jsem takovou, kterd je nositelnd a pohodind i po
ukongeni kojeni. Nosim ji stale

e Vlozky do podprsenky — to je must-have. MUze$ vyuzit jednordzové nebo pratelné. -
Osobné jsem pouzivala od Philips Avent

* Kojici pol§tar — pomaha pfi polohovani miminka, ulevi zadtm i rukdm. Pokud mas doma
pevnéjsi polstar, mazes jej klidné pouzit misto néj

e Odsavacka mléka (volitelné) - neni nutna pro kazdou mamu, ale pokud planuje$ obc&as -
odsdvat, zvaz ruéni (napf. Philips Avent, Medela Harmony) nebo elektrickou (Medela,
Spectra). Hodi se i pfi pretékani prsou nebo pfi tvorbé zdsob do mrazaku. Daji se i

vypUj&it nebo koupit z druhé ruky. -
¢ Sacky na skladovani mléka - napf. DM, Philips Avent - je moZné je nahradit i jinym
sterilizovanym sackem nebo nadobou
e Balzam na bradavky - napf. Medela - Purelan; pouzivej ho uz v prvnich tydnech
preventivné po kojeni
¢ Na zacdatek kojeni jednozna¢né doporucuji chladivé gelové polstarky. Daji se koupit
-

napfiklad ve sportovnich potfebach, ale i v |ékarné. J4 je vyuzila uz od porodnice

Mala rada: | kdyz koji§, brzy zjisti, jestli jsi schopnd miminko nakrmit i z lahvi¢ky. Klidné
odsaj mléko a dej jej miminku savickou. MlzZe se cokoliv pfihodit a neni nic horsiho, nez
kdyz napfiklad tatinek miminko nemdze nakrmit. Ndm se to bohuZel s prvnim ditétem stalo
(musela jsem do nemocnice), proto jsem u druhé dcery lahvi¢ku hned zkusila, abych méla
jistotu, Ze se naji, i kdyZz u ni nebudu.
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Umélé mléko (UM)

Pokud nekoji§ nebo krmeni kombinujes, budes$ potifebovat jen par zakladnich véci. Na trhu
je dnes spousta znacek lahvi¢ek, ale kazdému miminku sedi néco jiného - neni proto nutné
kupovat hned celou sadu.

Ja jsem kojila, ale pfiblizné od desatého mésice jsem dcerdm zadala davat umélé mléko
(UM), hlavné kvali no¢nimu buzeni.

Co se osveéd¢ilo:

e Lahvi¢ka (2 ks) - zkus nejdfiv jednu, nez koupi$ vic. Osvédcily se znacky DM, NUK,
Philips Avent, MAM. Kazdé dité mUZe reagovat jinak na tvar savicky — proto nekupuj
hned celou sadu

e Davkovaé na UM - velmi prakticky na no¢ni krmeni nebo na cesty (napf. DM)

¢ Termoska na teplou vodu - nezbytnost na cesty, abys mohla mléko pfipravit kdykoli

¢ Kartaé na lahve a savi¢ky - mozna uz ho doma mas, neni potfeba kupovat novy. Jen dej
pozor, aby byl &isty

e Saponat na détské nadobi - muZze$ pouzit bézny jemny saponat, pokud nefesi$
netoxickou domacnost. Pokud ano, vyborny je napf. FeelEco Baby

Co nemusi$ pofizovat:

e Ohfiva¢ - neni nutny. Vodu muze$ ohfat v hrnci a UM zalit. V noci jsem méla teplou
vodu pfipravenou v termosce

e Sterilizdtor - da se snadno nahradit vyvafenim ve vodé, takZze neni nutny

e Vahu na miminko — nenech se zbyteéné stresovat, neni nutna

Tip: VétsSinu téchto véci koupi§ i z druhé ruky nebo ve slevé (DM, Rossmann). Savicky ale
vzdy pofizuj nové.

- N

Noéni krmeni: Moje osobni zkusenost:

e V noci oceni§ pfipravené davky mléka, v e U obou dcer jsem vyzkouSela par znadek
lampi¢ku s tlumenym svétlem a vse lahvicek — DM a NUK nam sedly nejlépe,
potfebné po ruce. neprotékaly a dcery je prijaly bez

e Udélej si u postele maly ,krmici koutgkss == probléma.

- lahvi¢ku, davku miléka, termosku s e Sterilizator ani jinou elektrickou
teplou vodou, plenu a svétlo. vychytadvku jsem nikdy neméla. Lahve

desitky noénich vstévénli a hledaniveéci w
; W

e Mozna to zni banalng, ale N to jsem vyvarovala v hrnci, coz pIné stacilo.
po byté. )

I

Aplikace:
Miminko+ - aplikace, kterd té provede nejen krmenim, ale i dal$imi aspekty kazdodenniho Zivota
s miminkem.
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Spanek miminka je kapitola sama pro sebe.
V prvnich mésicich se stridaji kratké faze bdéni, krmeni a spanku - a neexistuje na né zadné
univerzalni pravidlo.
Hodné zéalezi na temperamentu ditéte i na prostiedi. Kazdé miminko to ma jinak.

Co se opravdu hodi:

e Postylka - klasicka nebo pfistylka, idealné bez mantinelt a dekoraci. My méli IKEA -
jednoduché, vydrzela do 2 let u prvni dcery. U druhé do 1 roku

* Prostéradlo (2 ks) - idealné z baviny; jedno mUzZe byt v pradce, druhé v postylce.

¢ Nepropustna podloZzka na matraci — ochrani matraci pfi pfebalovani nebo nehodé. A to

ii na tvou postel

e Zavinovacka - osvédcila se kombinace jedné pevnéjsi (napf. Tulimese) a jedné
muselinové (vyuzijes i jako letni deku)

e Spaci pytel - bezpe¢néjsi nez volna deka. Na léto doporuduji Meyco z muselinu, na
chladnéjsi mésice jsem méla M&S ze silnéjsiho materialu

e Pyzamo idedlné bez pIné $picky — dlouhy i kratky rukav. Méli jsme nékolik pyzam s plnou
$pic¢kou a porad se holkdm svlékaly. Lepsi jsou ponozky

e Swaddler - pokud ma miminko vyrazny moro reflex (cukani rukama), hodi se napfiklad
Sleepee nebo Lodger. PomUze prodlouzit spanek a zklidni usinani

¢ No¢ni svétylko / lampicka - mUze$ vyuZit, co uz doma méas. J& jsem potidila REER 2v1 a
bylo skvélé. vyuzivame jej na noc stéle

¢ Monitor dechu - must-have. Bezpec¢i miminka je na prvnim misté. My méli od znacky
Nanny

Dudlik - zélezi na tvé preferenci. Mohu ti akorat prfedat mou zku$enost. Prvni dcera dudlik
nechtéla, druhd ho naopak vyzadovala. Pouzivali jsme dudlik od Bibs, hlavné na usinani a
uklidnéni. Cca v 8mi mésicich se mi ji podafilo uspat parkrat za sebou bez dudliku a uz jsem
ji ho nevratila.

Prikryvky, pol§tarky a mantinely nejsou v tomto véku potfeba - spi§ prekazeji, povazuji se za
nebezpecné a zvysuji riziko prehrati. Misto nich udrzuj v pokoji prijemnou teplotu (okolo 20-
21°C) a pouzivej vrstvy obleéeni podle sezony.

Doporucené knihy:
e Kazdé dité muZe dobre spat — Annette Kast-Zahn

Aplikace:
e Miminko+ aplikace ti pomUZe zaznamendavat spanek miminka. V&f mi ale, ze nutné to
rozhodné neni

Tip: Vyzkousej bily $um, nékterym miminkdm se u n&j dobie spi. Nemusi$ kupovat specialni
prehravace s bilym Sumem. Bohaté si vystac¢i$§ s mobilem / tabletem a spotify / youtube.
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V tomto obdobi miminko objevuje svét hlavné zrakem, sluchem a dotykem. Hracky
by mély byt jednoduché, kontrastni a bezpe¢né - nejlépe takove, které podporuji
vnimani barev, zvuk( a pohybU, ale dité zarover neprehlcuji.

Co se osvédcilo:

¢ Kontrastni latkova kniha - idealni na rozvoj zraku v prvnich tydnech

¢ Dérovany miéek - lehky, snadno uchopitelny i pro malé ruc¢ky (Oball)

e Hrazdi¢ka - vybornd na procvi¢ovani koordinace a sledovani pohybu. Stadéi péar
zavésenych hra¢ek, neni tfeba kupovat preplnéné plastové varianty

¢ Chrastitko nebo kousatko - stimuluje zrak, sluch i dotyk; vybirejte lehké, snadno
omyvatelné

¢ Hracka na koéarek - pripevnitelnd, s jemnym zvukem nebo $ustivym prvkem

Tip: Sta¢i mit nékolik malo oblibenych hra¢ek a ty stfidat. Miminka reaguji Iépe na zndmé
podnéty nez na premiru novych. Mnoho z nich si vystaci i s oby¢ejnymi predméty -
latkovou plenou, $atkem nebo zrcatkem.

Zku$enost: U obou mych dcer se nejvic osvédcila jednoduchost — nejvétsi uspéch méla
&ernobila latkova knizka a dérovany mic¢ek. Hrazdi¢ku jsem vyuzivala dennég, ale jen
sinékolika hrackami, které jsem ob&as obménila.

Doporucené zdroje:
e Montessori batole - Simone Davies (inspiraéni kniha pro vnimavy pfistup k hrani)
e Kinedu aplikace - ukazuje primerené aktivity podle véku a vyvoje ditéte
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S malym miminkem se na cestach hodi hlavné klid a jednoduchost. Nemusi$ mit kufr plny véci -
vétsinu zvlddnes$ s nékolika praktickymi pomocniky. DileZité je, aby se dité citilo pohodIné a ty jsi
méla po ruce to nejnutnéjsi pro krmeni, prebaleni a pfikryti.

Co se osveédgilo:

e Autosedacka (vajicko) - vybirej podle typu auta a svych preferenci. My méli Cybex Aton a
byla v poradku. Dej pozor na sklon sedac¢ky u auta. Pokud zvoli§ $patnou kombinaci, mohla
by napriklad miminku v sedadce padat hlava dopfedu. Radéji se porad v prodejné
autosedadek

e Zavinovacka do autosedacky - napf. Lodger; miminko zlstane v teple, ale snadno ho
rozepne$, kdyz je v auté pretopeno. Skvéla na prenaseni miminka v sedac¢ce do auta/z auta.
Méla jsem ji v autosedacce napevno celé podzimni a zimni obdobi. Usetfila mi spoustu ¢asu
pri oblékani i presunech

e Kocarek - vybirej podle svych preferenci (méstsky nebo pro sportovani). My jsme méli TFK
mono a byli jsme spokojeni

¢ Plasténka na koéarek - vzdy se hodi, i v [été

¢ Prostéradlo na matraci do koc¢arku (2 ks)

e Fusak do koc&arku - zimni jsme méli Little Angel a Emitex. Oba velmi kvalitni a byli jsme
spokojeni

e Lehka deka nebo zavinovacka do kocarku - vyuzivala jsem Lodger zavinovadku z
autosedacky a teplou deku

e Termoska na teplou vodu — pokud dité krmi§ umélym mlékem, je to nutnost.

e Cestovni pfebalovaci podlozka - pratelna nebo jednorazova, hodi se i k Iékafi

e Taska na koéar / pfebalovaci taska - v ni méj vzdy: pleny, ubrousky, nahradni obleceni,
jednorazovou podlozku a mléko plus v§e potifebné k nému, pokud nekojis

e Pro noseni mUze$ pouzit Satek nebo ergonomické nositko — v kombinaci s bundou nebo
nastavcem na zip je to idedlni i v zimé. J& méla nejdfiv $atek Boba a pak nositko Ergobaby.
Obé jsem koupila z druhé ruky na Vinted

Doporuc¢ené zdroje:
¢ |G profil @babycantravel nebo @babytravelhacks

Aplikace:
e Google s — uloZzend mista: vytvor si vlastni mapu s baby friendly kavarnami,
prebal a zastavkami
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V prvnich mésicich staci Uplny zéklad - jemna péce, par osvédcenych produktl a trocha

organizace kolem prebalovani. Miminko nepotiebuje specialni kosmetiku ani desitky pFipravkd,

spis Setrné véci, které nezatizi kizi ani penézenku.

Co se opravdu hodi:

Pleny - vétsina rodic¢l vyuziva jednorazové, ja méla z DM nebo z Rohliku Moddia (cenové
dostupné a bez parfemace).

Perlan + ¢istici mléko (Alverde baby nebo ¢istici mléko na zadeéek od Wedely) - idealni
kombinace pro cisténi zadecku. Pouzivdam misto vihéenych ubrouskl. USetfi§ spoustu
penéz a k zadecku je to velmi Setrné. Dcery tak nebyly nikdy opruzené.

Latkové pleny (min. 10 ks) — univerzalni pomocnik - pfi pfebalovani, krmeni i na cesty.
Ruénik / osuska s kapuci - stale prakticka, i po koupeli nebo plavani.

Krém na zadeéek / zinkova mast — napf. Purity Vision, skvéla i na drobna podrazdéni.
Détsky olejiéek - nejlépe pfirodni (Purity Vision, Weleda). Sta¢i malé mnozstvi po koupeli.
Pfebalovaci podlozka - pratelnd doma, jednordzova do tasky (napf. na cesty nebo k
lékari).

NUZky na nehty s oblou §pi¢kou - mozna uz je mas doma.

Ke zvéazeni:

Vani¢ka - na zac¢atek se urcité hodi, my jsme ji méli s prvni dcerou, s druhou uz jsme znovu
nepotrizovali. Miminko z ni hodné rychle vyroste. Druhou dceru jsme rovnou koupali ve vané.
Doporucuiji si ji spi§ zapUjcit.

Tip: Nepfehanéj to s kosmetikou — méné je vice. Détska kGze je jemna a sama si umi poradit.
Misto koupelovych pén bohaté stac¢i voda a kapka olejicku.

Doporuc¢ené zdroje:

Knihy - existuje mnoho knih zabyvajicich se pe¢i o miminko. Doporuduji zajit do knihovny a
nékteré si pujcit.

Instagram a podcasty - @mamaonair_cz, @pediatrie_naylastnikuzi

Na Facebooku jsou skupiny napriklad “Narozeni 2022% “Miminka 2024"... maminky zde sdili
svoje zkuSenosti.a popravde je to docelasstudnice moudrosti...

Aplikace:

DM drogerie aplikace - slevy a registrace do Baby Klubu.

Rohlik a klub Rohli¢ek - stari se ¢lenem a mas slevu na détsky sortiment a také ¢lenstvi v
“extra”. .

AINCI - dopdru&lji kosmetické produkty najit v této aplikaci a zkontrolovat jejich slozeni a
Kvalitu.

-
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S pfichodem miminka se cely domov trochu proméni. Neni ale potfeba hned pofizovat novy
nabytek nebo prestavovat byt — ¢asto staci par chytrych Uprav, které ti ulehé&i kazdodenni péci.
V prvnich mésicich oceni$ hlavné prehlednost, dostupnost véci po ruce a bezpe&né prostredi.

Co se opravdu hodi:

¢ Pfebalovaci misto - nemusi to byt cely pult, klidné jen mékka pénova podlozka na komodé
nebo posteli. Brzy stejné za¢nes prebalovat tam, kde zrovna jsi (na posteli, na zemi)

¢ Krabice nebo organizér na prebalovani - pfiprav si tam pleny, perlan, krém, latkovou plenu,
vitamin D a jednorazovou nebo pratelnou podlozku

e Chuaviéka - usnadni hlidani, kdyz dité spi v jiné mistnosti. My méli Philips Avent, ale vyborné
funguje i stary telefon s aplikaci Bibino — usetfis tisice

e Ko$ na pradlo - praktické mit samostatné pro détské véci, urdité to zvladnes s tim, co uz
mé&s doma

¢ Noéni svétlo nebo tlumena lampi¢ka - hodi se pfi no¢nim krmeni a prebalovani. My mame
REER 2v1. Pouzivala jsem v noci na prebalovani, nyni ji mame jako no¢ni svétylko v détském
pokoji

¢ Houpatko BabyBjérn - je to hodné popularni vychytavka, popravdé jsem ji taky velmi ocenila
a pouzivali jsme ji cca do 5. mésice. Je velmi drahé, doporuduji si jej pUjéit nebo koupit z
druhé ruky

Tip: Udrzuj minimum véci v okoli miminka — méné neporddku znamena vic klidu. Kazda véc by
méla mit své misto, idealné na dosah jedné ruky.

ZkuSenost: Ze vdech ,détskych vychytavek® jsem nejvic ocenila jednoduchost - mékkou
podlozku, organizér s pfebalovaci vybavou a Bibino aplikaci misto klasické chavi¢ky. Usetfilo to
misto, penize i nervy. jakékoli vychytavky typu ohfiva¢ ubrouskl, ko na pleny, houpacky,
prehravace Sumu nejsou potreba.

Ke zvazeni:

e Cestovni postylka — praktickd pres den nebo na dovolenou (my méli Lionelo), ale obejdes se i
bez ni. My jsme ji poridili kvili stéhovani, kdy jsme prechodnou dobu neméli pevnou détskou
postylku. Na cestovani jsme ji nikdy nevyuzili. Vzdy se postylka dala pujcit, nebo holky spaly s
nami

Doporucené:

To-do-ist - skvéla
aplikaci na na organizaci
domécich ukold, nakup,
navstév pediatra apod.
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Druhé pulro¢ni obdobi pfinasi vic pohybu, lezeni i prvni pokusy o chazi. Obleéeni by
mélo byt predevsim pohodiné, pruzné a snadno pratelné. V tomto véku se dité
rychle u¢i pohybovat, proto se vyplati volit mékké materialy a vrstvit podle pocasi.

JARO A LETO

e Body - stéle zaklad, kratky i dlouhy rukav

e Tricka - idedlné bavinéna nebo s piimési elastanu, pohodIna na lezeni. Dohromady s bodyc¢ky
bude stacit (7-10 ks)

¢ Leginy / teplaéky - volné, s pruznym pasem, aby neomezovaly pohyb (5-6 ks)

¢ Kloboucek / ksiltovka - chrani pred sluncem, klidné s UV filtrem

¢ Mikina / svetfik - bez kapuce, snadno se svléka i obléka. (3 ks)

e Ponozky / capaéky - protiskluzové, pokud uz se dité stavi. (5-7 ks) Doporuduji
www.capacky.com nebo zna¢ku Robeez

¢ Prvni boti¢ky - zaleZi na vasich preferencich (ja doporucuji Froddo, Bobux, Ricosta by Pepino)

K vodé:

¢ hodi se kruh, ruénik pies hlavu je skvéla véc

¢ Koupaci tricko - chrani pred slunecem (UV50+). My méli z Decathlonu a z Reimy. Pouze tri¢ko,
overal jsme nepofizovali

e Plavky - podle preferenci, nepropustné, pleny do vody

¢ Kloboucek / ksiltovka - s ochranou krku (plachetkou)

e Piknikova rychleschnouci deka

PODZIM A ZIMA

e Body s dlouhym rukdvem - na vrstveni pod mikinu (7-10 ks)

e Teplé leginy / kalhoty - pohodIné a mékké, zateplené podle pocasi. (5-6 ks)

¢ Mikina / svetfik - bez kapuce, idealné s pruznymi manzetami. (3 ks)

¢ Punéochace - skvélé i samostatné pod overal nebo fusak. (1-2 ks)

o Cepice a rukavice - bavina nebo merino podle pocasi. Rukavice pal¢aky

e Capacky / nepromokavé boti¢ky - pro lezouci déti i zadinajici chodce

¢ Nepromokavé kalhoty (softshellove) s fleecem - u nas se osvédcila znacka Unuo. Délaji i
overaly

e Bunda - do koc¢arku staci softshellova s fleecem - miminko pravdépodobné bude ve fusaku

¢ Kombinéza - na chozeni / lezeni i do ko¢arku (jen s lehkym fusakem)

¢ Prvni botiéky - zalezi na vasich preferencich (ja doporucuji Froddo, Bobux, Ricosta by Pepino)

Stejné jako u novorozenecké vybavy se osvédcily tyto znacky:

Lindex — kvalitni materialy, které vydrzi ¢asté prani a zachovaji tvar. Skvélé kombinézy a obleceni
na zimu

Next — krasné strihy, mékké latky, nad¢asovy design

Kitikate — pfirodni materialy, velmi jemné na kuzi

H&M - basic kousky, hlavné body a leginy, cenoveé dostupné. Se zimnim oblec¢enim jsem nebyla
moc spokojena. Napfiklad to z Lindexu nebo Next se mnohem Iépe obléka diky stfihu

Unuo - softshellové oble&eni, mdme nékolik kouskl a se viim jsme spokojeni

Tip: Nakupuj klidné i vétsi velikosti dopfedu - oble¢eni se nosi déle a dité ma prostor pro pohyb.
Vzdy jsem cilila na to, aby dcerdm podzimni oble¢eni bylo i na jare.
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Toto obdobi pfinasi velkou zménu — miminko za¢ina objevovat chuté a textury. Zaginaji prvni
prikrmy, které nejsou jen o jidle, ale hlavné o zkouseni, dotykani a ochutnavani. Neni potreba
specialni pristrojova vybava - vétsinu zvladnes s tim, co mas doma.

Co se osvédgilo:

e Misky (2-3 ks) - idedIné mensi, lehké, napf. z nerezu (je nejméné zavadny)

¢ Talifek + déleny talifek - ja méla nerezovy a pak plastové od Lassig a Mepal. Byly velmi
kvalitni a festovni

e Pfibory - zatim postadi par détskych lziek (napf. DM). V pozdéjsim véku pridej
obycejnou malou vidlicku - ¢asto ji déti zvladnou dfiv, nez ¢ekas. U néas uz je v 9 mésici
obé holky zkousely

e Hrniéek 360 (napf. Nuk) — skvély na u¢eni piti z hrnku bez rozlévani

& e Lahev s brékem - prakticka na vylety nebo do postylky - doporucéuji Munchkin

¢ Bryndaky - 1x silikonovy (snadno se &isti) + sada froté bryndakd (cca 5 ks) na denni
pouzivani. U nas se tato kombinace osvéddila nejvic

o Jidelni zidlicka - idedlné rostouci (napf. Hauck Alpha, Stokke Tripp Trapp). Dbej hlavné

budes hodné

e Mixovani - staci bézny hrnec, paracéek a tyéovy mixér — neni nutné specialni vybaveni.

e MraZeni - vyuZij tvofitka na led, zamrazené porce pfikrml pfesunn do sacku a oznad
datem

¢ Box na jidlo / déza na kiupky — ideélni na cesty, vyplati se pofidit s dérovanym vickem
(napf. v Pepco). Dité se zabavi v ko¢arku, kdyz z misky “doluje” svadinu a souéasné ji
nevysype

e Termoska na jidlo - skvéld, kdyz potfebuje$ na cesté teplé jidlo pro déti (pfikrm), doma
ohtejes$ a cely den vydrzi teplé (napfiklad Skip Hop, pfipadné co uz mas doma)

Tip: V tomto obdobi se vyplati pripravovat jidlo dopfedu a mit par porci v mrazaku. Usetfis si
tim Cas i stres. Dité se pri jidle u¢i — nefe$ neporadek, dulezitéjsi je, aby si jidlo osahalo a
zkouselo. Vér mi, ze se dité naji samo dfiv nez si myslis.

Nedoporucuji silikonové nadobi. Méla jsem nékolik kouskl a jakmile do néj date cokoliv
teplejsiho, jidlo potom chutna po plastu. Samoziejmé jej mlzete potidit, je to praktické, ale
ne na teplé jidlo.

Pokud se chce$ o pfikrmech dozvédét vic, existuje nékolik skvélych zdrojd, které ti pomohou

s prehledem potravin, postupem zavadéni i inspiraci na recepty:

Knizky, které stoji za precteni:

e Mami, mém hlad: Recepty pro déti do jednoho roku

e Super jidlo pro superdéti — Annabel Karmel — Svétové znamd autorka, jednoduché
recepty od 6 mésicU, idealni pro rodi¢e, ktefi chtéji inspiraci i do pozdéjsich let.

Aplikace:

e Solid Starts - naprosto skvéld aplikace, prehledné ukazuje, jak pripravit konkrétni
potraviny podle véku ditéte. Doporucuji stahnout do telefonu - pouzivam ji dodnes i pro
star$i déti
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V tomto obdobi uz vétsina déti spi v noci delsi Useky a zacina se tvofit pravidelngjsi
rytmus. Zavinovacky uz ¢asto nejsou potfeba — déti se zadinaji vice hybat, otdcet a
potfebuji volnost. Hlavni je pohodli, bezpe¢i a jednoduchost.

Co se osvédgilo:

* Spaci pytel - idealné o velikost vétai‘», ez ma miminko aktualné, aby vydrzel déle

e Pokud se.dit¢ hodné vrti, zvaz s nohavi¢kami - skvély kompromis mezi
volnoslfé“{d’eggem. Osvéd&ené zna pee, M&S, Lodger...

. Pyia%yeral - meékké, idedlné bavinéné nebo bambusové, bez kapes a

prezd i, které by mohly dité tlacit. Dlouhy rukav na zimu, kratky ¢i tenky material
na léto

e Prostéradlo (2 ks) - z jemné baviny nebo bambusu. Mé&j vzdy jedno prostéradlo v
rezervé

e Podlozka na matraci - nepropustna, ale prodys$na. Chrani matraci pfi nehodach
(mame z IKEY) -

o Deka nebo muselinova plenka — pokud dit& s i ‘mimo spaci pytel, volte lehkou a
prody$nou deku : %

e Muchlaéek nebo spaci kam ici mdze byt dobrym pomocnikem pfi
usinani. Dité si vytvori ritual, kt

* Noéni svétlo - tlumené, teplé bar

« Postylka nebo postel se zabranou
bezpecnou konstrukci

prebalovani a krmeni
hybat, proto volte pevnou a
perieiie,

e V tomto véku uZ se vyplati vytvofi 4 dupel, masaz, pyzamko,
knizka, postylka) : ’

e Pokud mas dité, které se asto budi, zkus zkontrolovat teplotu v mistnosti (ideal 19—
21°C) a vrstvy obleceni - prehrati byva ¢astéjsi nez zima

e Miminko ¢asto Iépe spi v pokoji bez zbytecnych stimull - ¢im jednodussi prostiedi,
tim klidné&jsi spanek

e S obéma holkami jsem praktikovala tlakovou masaz — hlavné nohou - kterd krasné
zklidni télo

Doporucené zdroje:

e https://www.prosimspinkej.cz/

e instagram - @wellbabing - skvélé tipy na spanek déti

e Baby Monitor Bibino - pokud nechce$ investovat do drahé chuvicky, aplikace
zvladne funkci spolehlivé
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V tomto obdobi déti zac¢inaji aktivné objevovat svét rukama i Usty. Cokoliv, co mohou
uchopit, kutélet, klepat nebo kousat, je pro né fascinujici. Neni tfeba mit krabice hracek —
bohaté staci par promyslenych kousku, které rozvijeji smysly, jemnou motoriku a
koordinaci.

Co se opravdu hodi:

¢ Kousatka - idealné silikonova nebo kombinace silikon / dfevo, snadno omyvatelna.

Dobré znacky: Vulli (Zirafa Sophie), Cerna na bilé, Zopa

e Micky - dérované nebo mékké, které se daji snadno chytit (napt. Oball).

e Stohovaci kelimky nebo krouzky - klasika, ktera vydrzi az do 2 let. U¢i prenaseni,
tfidéni i rovnovahu

e Latkové knizky - kontrastni nebo s rznymi texturami, idealni pro spole¢né prohlizeni

e Hudebni hraéky - chrastitko, bubinek, xylofon, dfevéné rolni¢ky. Nejvic se nam
osveédgil bubinek od Baby Einstein

e Vkladacky a boxy s otvory - trénuji logiku a koordinaci rukou

e Hrazdi¢ka - pokud jste ji méli uz drive, stale poslouZi, jen pfidej nové zavésné prvky

¢ Hudebni knizky - skvélé jsou od Axiomy, maji lehko zma&knutelnd tlacitka (napfiklad
Lidové pisnicky)

¢ Knizky s fikadly a basniékami - napiiklad Leze Zaba po Zebfiku, Kutali se ze dvora

Zku$enost: Déti si ¢asto nejvic vyhraji s oby¢ejnymi vécmi — plastovym kelimkem, dfevénou
varec¢kou nebo krabici od plen. Neni potfeba kupovat kazdy mésic nové hracky. Stridej ty,
které uz mas, a uvidi§, ze ,staré“ se po pauze stanou znovu oblibenymi.

Doporucené zdroje:

e Montessori batole — Simone Davies - Miminka objevuji svét — tipy na hry podle
vyvojovych fazi (kniha)

e Pohybovy vyvoj ditéte s laskou a respektem - Fyzioterapeutky détem (kniha)

e ChatGPT - dokéaze ti vymyslet perfektni aktivity pro dité - s tim, co uz mas doma

Y
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Okolo pul roku se dité stava “skvélym” partdkem na cesty — sedi, vnima svét kolem sebe a
Casto uz zvlada delsi presuny. Klicem k pohodovému cestovani je pfipravit se jednoduse,
ale chytfe — mit po ruce v8e nezbytné, co usnadni prebalovani, krmeni, hrani i spanek
mimo domov.

Co se osveédcilo:

e Sportovni nebo kombinovany kocarek - v tomto véku uz vétsinou pouzivas

sportovni nastavbu. My jsme méli ko¢arek TFK mono, na sportovani perfektni. Pozdéji

jsme poridili jesté mensi ko¢arek Zac Moon a s nim jsme jako s méstskym a cestovnim

koc¢arkem byli absolutné spokojeni

Plasténka na kocarek - vzdy se hodi, i v lété

¢ Nepadaci deka na koéarek (napfiklad Emitex) - hodi se od podzimu az do jara.

e V zimé urcité fusak - vétsina fusakl jsou rostouci a mlzete je mit od korbi¢ky az po
sportak

¢ Podlozka do koéarku (2 ks) - na stfidani, praktické jsou ty s bambusem nebo froté.

¢ Prebalovaci taska se stejnym obsahem jako u pfedchoziho obdobi (pleny, ubrousk
podlozka, termoska, UM, nahradni oblegeni...)

¢ Oblibena hraéka nebo muchlaéek - pomaha ditéti zvladat zménu prostredi.

¢ A to nejdUlezitéjsi..svacinka. Pfichazi obdobi, kdy zabavit dité v kocarku, abys
klidu nakoupit, je tvlj nejvétsi stres.

Tip: Pfed delsi cestou vzdy zkontroluj, kdy dité obvykle spi — naplédnuj odjezd na o
spanku, vyrazné to véem pomuze.

§
4
:
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Jakmile se dité zane vic hybat a zkoumat svét, pé&e o néj se trochu méni - pfibyva
koupani, ¢isténi zoubkt, prvni ¢esani a vétsi diraz na bezpecnost. Zakladem ale porad
zUstava jednoduchost, Setrnost a pravidelnost. Neni potfeba mit cely arzenal kosmetiky
- par ovérenych produktt uplné staci.

Co se osvédg¢ilo:

¢ Pleny - stéle stejné, dej pozor, aby dité netlacily, mozna uz je ¢as na vétsi velikost.
Znacky: DM Babylove, Rohlik Moddia, Kolorky - cokoliv ti vyhovuje)

e Ubrousky - ideélné s vysokym obsahem vody (napf. WaterWipes)

¢ Perlan - skvéla alternativa k ubrouskdam, $etrné k pokozce

o Cistici mléko nebo olej - na zadedek i sucha mista (napt. Weleda, Purity Vision,
Alverde baby)

e Zinkova mast- vzdy se hodi mit po ruce

e Détsky Sampon a sprchovy gel - pfirodni a Setrny, bez parfemace (Alverde Baby,
Weleda Baby)

¢ Ruénik nebo osuska s kapuci - stale prakticka, i po koupeli nebo plavani.

e Hrebinek / karta¢ - s mékkymi §tétinami, pomaha i na jemné Supinky ve vlascich

e NuUZky na nehty s oblou $pi¢kou - bezpeéné, mozna uz je mas doma.

e Zubni kartacek a pasta - pokud se objevi prvni zoubky, vol pfirodni pastu bez
fluoridu

¢ Olej / maslo na masaz - po koupani nebo veder na zklidnéni (napf. Purity Vision)

¢ Protiskluzova podlozka do vany a to je rozhodné nezbytnost. Dité se ve vané brzy
bude stavét a posledni co by se mélo stat je, Ze uklouzne. My jsme pofidili velrybu od
Skip hop. Jsme spokojeni. Vyuzivame ji stale

Zkusenost: Po 6. mésici uz dité zacind vSechno strkat do pusy - véetné rukou a hracek.
Vyplati se proto pouzivat kosmetiku s co nejpfirozengjsim slozenim. Vétsina podrazdeni
kGize byva zplsobena pfehnanou péci nebo parfémovanymi produkty.

Doporucené zdroje:

e Knihy - existuje mnoho knih zabyvajicich se pééi o miminko. Doporucuji zajit do
knihovny a nékteré si pujcit

¢ Instagram a podcasty - @mamaonair_cz, @pediatrie_navlastnikuzi

e Na Facebooku jsou skupiny napfiklad “Narozeni 2022", “Miminka 2024”... maminky
zde sdileji svoje zkuSenosti a popravdé je to docela studnice moudrosti

Aplikace:

e DM drogerie aplikace - slevy a registrace do Baby Klubu

e INCI - doporucuji kosmetické produkty najit v této aplikaci a zkontrolovat jejich
slozeni a kvalitu
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V tomto obdobi se dité za¢ina vice pohybovat - pretaci se, leze, zkouma. Je to chvile, kdy se
vyplati promyslet domdacnost tak, aby byla praktickd, bezpecnd a prehledna. Nemusi§ hned délat
velké Upravy - ¢asto staci par drobnych zmén, které ti usetfi spoustu nerva.

Co se osvédcilo:

e Bezpeénostni prvky - krytky na zasuvky,
pojistky na skfiriky, ochrany rohl stolt

e Détska zidlicka - pokud mas$ rostouci typ,
zUstava i nadale centrem kazdodenniho Zivota

e Ulozné boxy nebo ko$e na hradky - lehke,
uzaviratelné, idealné v nizké vysce, aby se dité
pozdéji samo dostalo k hragkadm

e Krabice na plenky a prebalovaci véci - drz
vée na jednom misté&, usetfi to spoustu ¢asu, uz
je mas z predchoziho obdobi 1

e Chuviéka / aplikace Bibino - stale velmi
uzite¢na, pokud ma dité svlj pokojicek nebo
spi pfes den jinde

e Ko§ na pradlo - zdanlivy detail, ale velmi
pomaha udrzet poradek, kdyz se perou malé
véci kazdy den

Tip z praxe:
e Domacnost s miminkem se rychle méni - s
kazdym novym pohybem fichazi nové
,zahady*“. Misto slozitych Uprav sleduj, kde dité
nejcastéji travi ¢as, a pfizplsob

Méné je i tady vice. I
klidné&jsi denni rezi \ Z
deku ani podlozku, obé& dcery

zacaly hybat a odlezly by ste

é zdroje:

' - Zit s radosti (kniha) - doma pravdépodobné zane$ mit hodné véci pro dité a
se hodné zméni. Drz se minimalismu a jen toho, co opravdu potiebujes. Tato
rdsny pravodce tim, jak si usporadat celou doméacnost a drzet ji uklizenou.
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Body nebo tri¢ka - v tomto véku uz prevazuji tricka, ale body jsou stale prakticka
(zada v teple) (5-10 ks)

e Leginy / teplaéky - idealné s vy$sim pasem, mékké, bez zbytec¢nych §vU. (5-6 ks)
¢ Kratasy - volné, prody$né, s gumickou (3 ks)
¢ Mikina / svetfik - bez kapuce, snadno se previéka (3 ks)
¢ Lehka bunda nebo vétrovka - nepromokava, idedlni na prechodné dny
¢ Klobouéek nebo ksiltovka - proti slunci, s UV ochranou
e Ponozky - bavinéné (10 ks)
Prvni boty - kvalitni, ohebné podra’ikyl&[\api Bobux, Froddq1 Ricosta by Pepino)

K vodé:

* Hodi se rukavky nebo pasek, ruénik pres hlavu je skvéla véc

¢ Piknikova rychleschnouci deka : ji¥

* Koupaci triko - chrani pfed sluncem (UV 50+). My méli z Decathlonu a z Reimy
Pouze tricko, overal jsme nepofizovali . i !

e Plavky - dle preferenci, nepropustné, pleny do vod

¢ Kloboucek / ksiltovka - s ochranou krku (plachetkou)

PODZIM A ZIMA 1

e Body nebo triéka s dlouhym rukavem - jako Zékladni’i‘élrstva (5-10 ks)

¢ Teplejsi leginy / teplaéky - klidné i s merino vrstvou (5-6 ks) e
¢ Mikina / svetfik - klasicka, fleecova nebo pletena (3 ks)

¢ Punéochace - idedini pod kombinézu nebo kalhoty (2 ks)

éeplce, nakrénik, rukavice - vidy radéji tenci, vrstvit podle pocasi. Neporlzovala.‘__ fals
$alu, nakrénik je perfektni véc i

eéem uZ neni jen o roztomilosti — tedjde hlavné o funk n}st Na hristi, v pisku
i v dedti se vyplati investovat do kvaﬂt‘mh‘d sbﬂs.mel_u. ktery neprofotjkrve a snadno se
Sisti (napfiklad Unuo).
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Dité uz ji témér vSechno, co rodi¢e - jen v mensich porcich, jednoduse upravené a bez pfehnaného
soleni ¢i cukru. Toto obdobi je idealni k budovani zdravého vztahu k jidlu a samostatnosti. Dité si chce
zkouset jist samo, zkoumat chuté i textury. Ano, bude to neporddek - ale i to je soucast uceni.

Co se osveédgilo:

e Détské nadobi - lehké, nerozbitné, idealné nerez nebo festovnéjsi plast. Zalezi na ditéti, ale mtze$
zkusit i klasické nadobi. Znacky: Lassig, Mepal, nerezové jsem pofidila na Amazonu

e Misky, plastové nebo nerezové (2 ks)

¢ 1déleny talifek, 1-2 nedélené talirky

e 1-2 hrnky (napf. Nuk 360°, lahev s brékem), sklenici (i plastova)

e Pribory - lehké, s kulatymi hranami. Dité si vét$inou vystaci se IZzi¢kou, ale kolem 12-18 mésicl uz
zvladne i vidlicku (my méame Lassig, jsme spokojeni)

¢ Bryndaky - silikonové s kapsou (snadno se &isti) + sada textilnich (napf. froté)

e Jidelni zidli¢ka - rostouci model s odnimatelnym pultikem, ktery se snadno ¢isti. Doporucuji: Hauck
Alpha, Stokke Tripp Trapp, IKEA Antilop (lowcost, nejjednodussi udrzba), Bababing

e Skladovani jidla - krabi¢ka na svacinu (napfiklad Bbox), na doma sklenéné dozy

e Termoska na jidlo - skvéla kdyz potfebuje$ na cesté teplé jidlo pro déti (pfikrm), doma ohrejes a cely
den vydrzi teplé (napfiklad Skip hop)

e Mixér [/ pafacek / hrnec - vyuzijes stale na pfipravu polévek, kasi nebo oméacek.

e Zasoba zdravych snackl - ryzoveé kiehké chlebiky, kukuricné kiupky, ovoce, vafena zelenina, mini
sendvide Q

* Muze$ zkusit sundat pultik a prisunout dité ke stolu. Potom doporucuji prostirani (napfiklad
Babylove), dite: \_pak neklouze talif po stole

wF -
Tipy: ~ -
* e Dité si ted tvofi vztah k jidlu — nech ho jist samo, i kdyZ to trva. U¢eni trpélivosti u stolu se vyplati.
¥% Vhodné je zavadét spolecné stolovani, alesporn jednou denné. Dité se uci pozorovanim. —
"« Podle vasi podlahy v jidelné / kuchyni zvaz umisténi podlozky pod Zidli¢ku.

Doporucené zdroje:

Knizky, které stoji za precteni:
e Mami, mém hlad: Recepty pro déti do jednoho roku

e Super jidlo pro superdéti — Annabel Karmel — Svétoveé znama autorka, jed
od 6 mésicy, idedlni pro rodice, ktefi chtéji inspiraci i do pozdéjsich let
e Jime zdravé s détmi.

i =

3 Instagram @drobeckuv_talir, @mama_v_zastere

4 / w -
UZite¢né aplikace:
e Solid Starts = naprosto skvéla aplikace, pfehledné ukazuje, jak pfipravit konkrétni potraviny podle
véku ditéte. Doporucuji stahnout do telefonu — pouzivam ji dodnes i pro starsi déti

-
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Okolo jednoho roku se spanek ditéte zacind ménit — vétsinou prechazi z dvou dennich Fy
spankd na jeden a v noci uz spi del$i Useky. | kdyz spanek byva stabilngjsi, stadle mlze
byt ovlivnén rastem zubd, nemoci nebo separacni Uzkosti. DUlezité je vytvorit : _' ¢
predvidatelné prostiedi a jednoduchy spankovy ritual. v

Co se osvédgilo:

e Spaci pytel - stale idealni volba, dité se v ném nezakryje ani neodkope »

e V tomto veku se skvéle hodi pytel s nohaviéckami. Do klasického pytle se dité .
rychle zamota, protoze se v noci hodné hybe. Doporu¢ené znacky: Sleepee, Lodger, b
M&S... ok s

e Pyzamo / overal - mekkeé, bavinéné, bez kapes, volant apod. Pokud se dité hodné §
poti, vyzkou$ej materidly s bambusem nebo merinem "> 1

o Polstar a deka - vétSina déti je jesté nepotiebuje, ale kolem 18-24 mésicl mazes
zadit s malym, plochym polStafkem a lehkym pfikryvanim. My jsme kupovali v
XXXLutz a byli jsme spokojeni

¢ Prostéradlo - z baviny nebo bambusu (2 ks)

¢ Noc¢éni svétlo — tlumené, teplé barvy, pomaha pfi no¢nim vstavani 2.

¢ Oblibeny muchlaéek / plyS§dk - pomaha pfi usinani i pfi prechodu do vlastni :

postylky
¢ Monitor dechu / chlviéka - uz nemusi byt nutnosti, ale stale maze$ vyuzit, pokud o S0
spi dité v jiném pokoji oy .
e Postylka nebo postel se zabranou - dité se zacina vic hybat, proto volte pevnou %
konstrukci. Dité mlze spat na vétsi posteli, nezapomeri ale na bezpe&nost LA
Tipy: »
e Zkus zavést kratky vecerni ritual - koupel, krém, pyzamo, knizka, spanek. Opakovani e

dava ditéti jistotu ¥,
e Pokud se dité ¢asto budi, zkontroluj, zda neni prehiaté nebo zda v pokoji¢ku neni
prilis svétla >
* Neboj se ob&asného spole¢ného spani - mlze byt pfechodnou fazi a ditéti dodat ¥
klid i pocit bezpedi v X

Doporucené zdroje:

e https://www.prosimspinkej.cz/ -

¢ instagram - @wellbabing - skvélé tipy na spanek déti "

e Baby Monitor Bibino - pokud nechce$ investovat do drahé chdvic¢ky, aplikace v, o,
zvladne funkci spolehlivé ]
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V tomto &)i dité prochazi obrovskym vyvojovym skokem - za¢ina chodit, mluvit, napodobovat a

objevovat svét s jesté vétsi zvidavosti. Nejlepsi hracky jsou ty, které podporuji samostatnost, pohyb

a predstavivost. Neni tfeba pinit pokojik vécmi - staci par promyslenych kousku, které dité vyuzije
rdznymi zpusoby.

Co se osveéddilo:

e Vkladacky a boxy s tvary - pomahaji s logikou a koordinaci

e Stohovaci véze, kostky, kelimky - dité se uci vrstvit, hazet, prenaset

e Tahaci a tlacici hraéky - napf. dfevéné zvitatko na provazku nebo vozik na kostky, jezdiQ
ty¢i je také skvély pro zaginajici chodee (méli jsme od Zopa a byl skvély)

¢ Knihy s tvrdymi listy (leporela) - idealné s realnymi obrazky zvitat, vozidel, pfedmétd

¢ Hudebni nastroje - bubinek, tamburina, dfevéné rolnicky, xylofon

¢ Kuchyrika nebo pracovni ponk - po napodobovani dospélych a rozviji fantazii

¢ Koéarek pro panenky, pane; ka, plysak - skVelé na prvni péci a empatii

e Kostky - dfevéné nebo pénove, napfiklad na staveni vezi

e Zrcadlo - dité se uci rozpoznavat sebe a emoce

o Kuffik na prenaseni hracek / kra s vikem — pomaha s pfirozenym uklidem a samostatnosti

e Puzzle a skladaéky, Lego duplo -

e Prvni stoli¢ka se zidli¢kou - papiry, malovani vodou 18m+
e Venkovni - odrazedlo (napfiklad Funny Wheels), helma

Tipy:

e Dité v tomto véku si rddo hraje vedle tebe, ne nutné s tebou - fikd se tomu ,paralelni hra“. |
proto neni nutné mit mnoho hrac¢ek - stac¢i par kousku, které stiidas

e Vytvol maly herni koutek v obyvéku, kde ma dité pristup ke svym vécem. UCi se tim

samostatnosti i odpovédnosti
¢ Nejlepsi hra byva ¢asto s vécmi z domacnosti — plastové misky, \%ky, krabice od plen

Doporucené zdro
¢ |nstagram - @aktiVity.nejenpro.deti, @promalerucicky

e Montessori batole — Simone Davies - Miminka objevuji svét — tipy na hry podle vyvojovych fazi
(kniha)

e Pohybovy vyvoj ditéte s ldskou a respektem - Fyzioterapeutky détem (kniha)

e ChatGPT - dokaze ti vymyslet perfektni aktivity pro dité - s tim, co uz mas doma
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Batole je uz skute¢ny maly cestovatel — zvidavé, pohyblivé a ¢asto netrpélivé. V
tomto véku uz zvladne kratké vylety, vy$lapy i dovolené. Kli¢em k uspéchu je
minimalismus a promyslena pfiprava — mit po ruce jen to, co opravdu potrebujes, a
zbytek nechat doma.

Co se osvéd¢ilo:

e Sportovni koéarek - lehky, skladny, idealné s vétsimi koly pro pohodinou jizdu i v terénu.
Skveélé znacky: TFK, Moon Zac, Joolz Aer, Baby Jogger

¢ Autosedacka - nyni ale mozna i dfive je Cas prejit na vétsi auto sedacku. My jsme zvolili
znac¢ku Nuna a byli jsme velmi spokojeni

¢ Nositko - i kdyz dité chodi, na delsi trasy se stale hodi. Osvéd¢ené znacky: Ergobaby, Tula

¢ Prebalovaci taska (batoh) - stale plati stejny obsah jako v pfedchozim obdobi

¢ Termoska a ldhev na piti - idediné nerez, do 500 ml

¢ Cestovni jidelni set — mal& miska s vickem, IZi¢ka, bryndék, ubrousky, termoska. V§echno uz
pravdépodobné mas

¢ Oblibena hra¢ka nebo knizka — idealné nova nebo méné znadma, aby udrzela pozornost

¢ Nahradni obleéeni - vzdy 1 kompletni sada v batohu / pfebalovaci tasce

¢ Plasténka na koéarek - vzdy se hodi, i v [été

Tip:

e Cestu planuj podle denniho rezimu - ideadlné na dobu spanku

e Dité zapoj i do pfipravy — mdze si ,pomahat” balit svij batlzek, davat ndkup do kocarku,
kdyz jdete do obchodu

Doporucené zdroje:
e Spotify Kids — playlisty a pohadky na cesty
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Zhruba po prvnim roce uz dité nfni miminko — za¢ina se vic hybat, jist samostatné a
objevovat svét rukama. Péce se tak prirozené posouvad smérem k samostatnosti a

jednoduchosti. Vétsina rodi¢l postupné prechazi na méné produktt a hleda spis
prirodni, univerzalni feSeni.

Co se osvédgilo: A

e Pleny - stale pouzivas, ale pocet by se mohl snizovat

¢ Nocénik / redukce na WC - kolem 18 mésict muzes zadit nabizet (bez tlaku, jen
pfirozeng)

e Perlan nebo vihéené ubrousky - stale praktické, ubrousky zejména na cesty

e Krém na zadecek / zinkova mast

e Détsky Sampon a sprchovy gel - pfirodni a Setrny, bez parfemace (Alverde
Baby, Weleda Baby)

e Zubni kartaéek a pasta - prvni zoubky si zaslouzi etrnou péci (napt. Curaprox)

e Détsky hfeben nebo kartaé - jemny, idealné s prirodnimi §tétinami

¢ NUzky na nehty se zaoblenou $pickou

Tip: | N _

e Dité v tomto véku miluje napodobovani - nech ho mazat si ruce, umyvat si
obli¢ej nebo si ,Cistit* zuby. Zaklady hygieny si tak osvojuje pfirozené

e Misto hromady kosmetiky se zaméf na par kvalitnicf! produktd, které pouzivate
celd rodina . -

e Pofid malou stoli€¢ku k umyvadlu - dit& za¢ne samo sahat

stane hrou

a uceni se



7z ;;F,é/

p oo no ?7‘\

Po prvnim roce se z miminka stadva maly objevitel. VSude leze, vdechno otevira a testuje, kam
az mGze. Domacnost uz proto neni jen o ,mit v§echno po ruce*, ale hlavné o bezpe¢ném a
klidném prostoru, kde se dité mlze volné pohybovat. Minimalismus v domové pomaha i v této
fazi — méné véci znamena méné uklidu a vic klidu pro véechny.

Co se osveédcilo:
e Bezpeénostni prvky - zardzky na zasuvky, krytky rohd, pojistky na sk¥inky. (Daji se koupit i v
DM nebo v IKEA). Kup jen to, co opravdu vyuzije$
e Détska zidlicka a stole¢ek - idealné nizky, aby dité samo dosahlo
e Box na hraéky - jeden v obyvaku, jeden v pokojiku. Dité se uci uklizet samo
e Ugici véZ - my mame Pinolino a je skvéla
e Praktickd zéna pro prebalovani a péci - uz nemusi byt pult, staci kosik s potfebami (pleny,
krém, perlan)
* Zoénovani bytu - oddél prostor na hrani, ¢teni, prebalovani. Dité se Iépe orientuje
 Ulozné krabice / kosiky - pomahaji drzet pofadek a dité vidi, kam co patfi
e Minimalismus v praxi: kazdy predmét ma své misto. Pokud néco nepouzivas, odloz, daruj,
prodej

Tip:

e Porid si ko$ na ,rychly uklid“ — kdyz je nec¢ekana navstéva, hodi§ tam hracky a mas hotovo
e Dité miluje pomahat - dej mu hadfik, smetacek, vlastni malou houbi¢ku

e U vareni postav ucici véz - dité maze pozorovat a zapojit se

Doporucené zdroje:

e Vinted - prodej a ndkup detskych véci (obleceni, vybavem)
o Facebook markét skych véci i jiného vybaveni. Mize§ zde prodat vajicko do auta,
postylku, houg

-
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Batole uz béha, leze, pada, vali se v tradvé a ji samo - oble¢eni proto musi byt
predevsim praktické, pohodiné a snadno pratelné. V. tomto obdobi se vyplati mit
méné kouskd, ale zato kvalitnich. Dité rychle roste, takze misto velkych zasob
obméniuj jen to, co opravdu potiebujes pro dané obdobi.

JARO A PODZIM

e Tricka s dlouhym i kradtkym rukavem (10 ks)

¢ Leginy / teplaky (3-4 ks)

¢ Softshellova bunda - idedlni na vitr a dést, napt. Unuo, Yhacek, Lindex

¢ Softshellové kalhoty - s bavinénou podsivkou, lehké a odolné (2-3 ks)

¢ Mikina / svetfik - bez kapuce, snadno vrstvitelna (3-4 ks)

o Cepice - tenka bavinéna

e Celoroéni boty - pevné, prodysné, mize byt barefoot nebo kompromis (napf.
Protetika, Froddo, Ricosta by Pepino, Superfit...)

* Pro odplenkované déti spodni pradlo (7 ks)

LETO

¢ Sandale - pohodIné, prody$né, dobfe sedici

* Klobouk, éepice, ksiltovka

¢ Tricka, kratasy, Saty - tady uz je to na tvych preferencich a preferencich ditéte

K vodé:

e Hodi se rukavky nebo pasek, ruénik pies hlavu je skvéla véc

e Piknikova rychleschnouci deka

e Koupaci tricko - chrani pred sluncem (UV50+). My méli z Decathlonu a z Reimy.
Pouze tri¢ko, overal jsme nepofizovali

¢ Plavky - dle preferenci

¢ Klobouéek / ksiltovka - s ochranou krku (plachetkou)

ZIMA
e Zimni bunda + oteplovaky nebo kombinéza - podle preferenci. (Kombinéza se
hodi na hristé, set je prakti¢téjsi pfi previékani.). MUzes se setkat se Skolkou, ktera %

vyzaduje kombinézu
o Cepice - tepla, ale prody3na (napf. merino nebo fleece)
¢ Rukavice - 1x nepromokavé, 2x pletené
¢ Snéhule / teplé nepromokavé a vysoké boty
e Teplé ponozky - idealné merino, napft. z Oveckarny
e Pro odplenkované déti spodni pradlo (7 ks)

e U déti v tomto véku se vyplati vrstvit — tenké, kvalitni vrstvy |épe reguluji teplotu
nez silné kusy oblegeni. Déti se hodné hybou, pofad chtgji na hfisté - obledeni musi
byt pohodIné

e Uvidis, jestli bude§ vyuzivat ko¢arek. Podle toho vol oble¢eni (Kombinéza + deka,
teplé kalhoty a mikina + fusak)

e Kazdou sezonu udélej maly ,audit oble¢eni“ - co je malé, posun dal nebo prodej

A
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Dité uz ji témér vSechno, co dospéli. Jen v mensim mnozstvi. Za¢ina byt samostatné,
chce jist samo a ¢asto i ,poméahat” v kuchyni.
Zakladem je bezpecné nadobi, pohodIina zZidlicka a prehledna rutina.

Co se osvédgilo:
e Nadobi a pfibory — nerezové, ale mlze byt uz i klasické jaké maji rodic¢e
¢ Malé misky (2ks)
o Déleny talifek (1 ks), plochy tali (2ks)
e LZi¢ka, vidliéka a naz s kratkou rukojeti, napt. Lassig
¢ Hrniéek a skleni¢ka
¢ Bryndak - silikonovy s kapsou (1-2 ks) + froté (cca 10 ks)
o Zidliéka - rostouci, dobfe Gistitelna
e Skladovani jidla - dézy, termosky, boxy. Skvélé napt. Mepal, IKEA, ale daji se koupit i
sklenéné v Pepco
e Kuchyriskad vybava - tyéovy mixér, pafaéek, maly hrnec. Nic vic neni potfeba, toto
vybaveni uz mas

e Dité nech ,hrat si“ s jidlem - dotykat se, zkoumat, poméahat. Je to soucést uceni

e Nabizej jidlo ¢asto, ale v malych porcich

e Na cestach méj vzdy po ruce dézu s kiupkami nebo ovocem a termosku s vodou

e Cim jednodussi prostfedi u jidla, tim klidn&jsi dité. Vyhni se hromadé hradek a
rozptylovani

. W f -
Doporucené zdroje: pt b
Knizky, které stoji za prec¢teni:
. Mawlad: Recepty pro déti do jednoho roku
e Super jidlo pro superdéti - Annabel Karmel — Svétové znédmé autorka, jednoduché
recepty od 6 mésicu, idealni pro rodice, ktefi chtéjiinspiraci i do pozdéjsich let

e Jime zdravé s détmi }' o ,_'

N
UzZite¢né aplikace: Py
e Solid Starts — naprosto skv&la aplikace, pfehledné ukazuje, jak pripravit konkrétni

“potraviny podle véku ditéte. Doporuduiji stéhnout do telefonu - pouzivam ji dodnes i pro
starsf déti "

N

e Instagram @drobeckuv_taI_ir,‘@mama_v_zasterc:4
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Kolem druhého roku spankovy rytmus ditéte ¢asto zUstava u jednoho denniho
spanku. Déti zacinaji vice vnimat okoli, prozivaji obdobi emoci a fantazie — spanek
muUZe byt proto neklidngjsi. Klicové je zachovat staly ritual a pocit jistoty.

Co se osvédgilo:

e Postel - vétsina déti v tomto véku prechazi z postylky do nizké postele se
zabranou. Zabranu jsme koupili v IKEA, stejné jako postel e

e Matrace - pohoding, ale pevnéjsi. Idealni stejna, na kterou je dlte zvyklé. My jsme
kupovali v IKEA

* Povleceni - bavinéné nebo muselinove (2 ks)

¢ Deka nebo spaci pytel - je mozné, ze se dité budthaIe odkopava’o«

¢ Polstar - nizky, vhodny az kolem 2 let h v

¢ Noéni svétylko - tlumené, pomaha pfi noénim buzeni

¢ Muchlaéek nebo oblibena plySova hraéka - pomaha pfi usinani a pocitu jistoty

o Déti kolem 2 let ¢asto zacinaji ,vyjednavat® pfed spanim - pomaha jasna rutina:
koupel, pyzamo, knizka, pusa, svétylko

¢ Vyhni se pfetopené mistnosti — idealni teplota na spani je 18-20 °C

e Pokud dité spi's vami, snaz se mu vytvofit vlastni prostor (napf. malou matraci u
vasi postele)

¢ Noéni buzeni mize byt spojeno s rGstem, no¢nimi désy nebo separaéni Uzkosti —
nejde o chybu, ale béZnou vyvojovou fazi

Doporucené zdroje:

e https://www.prosimspinkej.cz/

¢ Instagram - @wellbabing - skvélé tipy na spanek déti

e Baby Monitor Bibino - pokud nechce$ investovat do drahé chavicky, aplikace
zvladne funkei spolehlivé
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Ve dvou az tfech letech vede napodobovani, stavéni, prvni ,ukoly“ a tvoreni. Nejvic
se osvédci oteviené hracky (open-ended), se kterymi jde vymyslet mnoho her.
Méné kusu, zato promyslenych - a pravidelna rotace.

Co se osveéd¢ilo:

e Stavebnice - dievéné kostky, Duplo, magnetické stavebnice

e Puzzle - od 2-4 dilky, postupné 6-12

e Vkladaéky se zvifaty / vozidly / tvary

¢ Role play - kuchynka, Iékarsky set, naradi, ko¢arek pro panenku

¢ Vlaky, silnice, dfevéné koleje, auta, garaz (skvélé na samostatnou hru)

e Jemnéa motorika - navlékani velkych koralkd, sroubovaci hry, mozaika

¢ Knihy - jednoduché pribéhy, leporela s okénky, ,povidej si nad obrazky“. U nas se
hodné osvédcila série Jaro, Léto, Podzim, Zima, knihy o Pétovi, Disneyho pohadky
(zlata edice) > -

¢ Hudebni nastroje - tamburina, xylofon, kalimba, dfevéné rytmické nastroje

e Tvofeni - §i|né voskovky, pratelné fixy, modelina, vodové barvy

* Venkovni - odrazedlo (helma nutna), mi¢, kiidy, kyblik + lopatka

Tip:
* Mgj v obéhu max. 10-15 kusl a zbytek uloz. Po tydnu hracky prostridej - ,staré*
jsou‘rézem jako nové. Zapoj do| fedméty (krabic&ell’mky, varec¢ky) - funguji
skvéle.
—
Doporucené zdroje: y &
e |nstagram - @aktivity.r*ejenpro.deti, @promalerucicky \
e Montessori batole — Simone Davies - Miminka objevuji svét — tipy na hry podle
vyvojovych fazf (kniha)
e Pohybovy vyvoj ditéte s laskou a respektem - Fyziotermdétem (kniha). ‘
e ChatGPT - dokaze ti vymyslet perfektni aktivity pro dité = s tim, co uz mas doma
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Batole uz chce vSude chodit samo, ale zaroven se rychle unavi. Cestovani v tomto
obdobi je o rovnovaze mezi volnosti a komfortem — mit dostatek prostoru pro pohyb, ale
i jistotu zadzemi, kdyz je potfeba odpodinout.

Co se osveédcilo:

e Koéarek - lehky, skladny, ale pevny. Ideédiné s polohovatelnym sedem a prostornym
kosem. Osvédcené modely: Moon Zac, Joolz Aer, TFK, Baby Jogger...

e Krosna na dité - vzdy jsme si na vylety pajcovali, je mozné ji pUj¢it napfiklad v
Decathlonu

e BatlZek pro dit& - lehky, s hrudnim popruhem (napf. Lassig). Dité se u&i nosit své
drobnosti samo

e Lahev na piti - nerez, do 500 ml. Doporuéuji pofidit neprtihlednou

* Termoska - na teplou vodu nebo jidlo, hodi se celoro¢né

e Cestovni jidelni set — mala miska, bryndak, ubrousky, ptibor, vée uz urgéité mas

e Nahradni obleéeni - vzdy kompletni sada v ko¢arku nebo v batohu

Tip:

e |dealni ¢as na cestovani je béhem spanku ditéte — usetfi$ si nervy i prestavky. A to i
kdyz je dité vétsi. Dobré je také cestovani na noc

e Hodné déti uz v tomto véku zajimaji pohadky. Na delsi cesty jsme vzidy brali tablet a
dcera koukala v auté na pohadku. Tablet jsme pridélavali k pfedni seda¢ce drzakem
od AlzaPower

e Na deli cesty se také do auta osvédcily sluchatka pro déti - ticha, bezpecéna,
vhodnd i pro pohadky (napf. JBL). Dité zabavi i par obycejnych véci - leporelo,
kelimek s kfupkami, samolepky

Doporucené zdroje:
HBO, Netflix, Disney+ - pohadky je .mozne i stahnout a koukat napfiklad v auté nebo
letadle offline.
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V tomto véku uz dité zvlada spoustu véci samo - a vétsinou to chce i zkouset.

Nejvétsi pfinos pro rodice i dité je, kdyz ho necha$ délat co nejvic samostatné, i
kdyz to trva déle. Z hygieny se tak postupné stavéa pfirozeny ritual, ne povinnost.

Co se osveédgilo:

* Noénik nebo redukce na WC - nech dité volit, zda chce noénik nebo prkynko. Nabizej
bez tlaku

* Stolicka - poméaha dosahnout k umyvadlu, myt si ruce nebo &istit zuby

e Zubni kartacek a pasta - dité uz mlze trénovat vlastni ¢isténi, ty pak jen dodisti$. (napf.
Curaprox Baby)

o Détsky Sampon a sprchovy gel - pfirodni a $etrny, bez parfemace (Alverde Baby, Weleda
Baby)

* Ruénik nebo osuska s kapuci - stale prakticka, i po koupeli nebo plavani

o Kartaé na vlasy - s jemnymi §tétinami, ideainé dfevény nebo bambusovy

¢ Hriebinek / gumicky / sponky - pro déti s del$imi viasky

* Papirové kapesniky, ubrousky - pro venkovni aktivity, idealné v cestovni tasti¢ce

e Dité v tomto véku miluje rutinu - myti rukou a zubl po jidle nebo po navratu z venku
muUze$ udélat soudasti dne

e Skveéle funguje ,toaletni koutek” — maly ko$ik s noénikem, toaletnim papirem, vihéenymi
ubrousky a oblibenou knizkou

e UC¢ ho postupné myt si ruce —staci mydlo s pumpickou a'maly ruénik na dosah
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Ve véku kolem dvou let se stava z ditéte skvély partak. Chce délat véechno jako dospéli: myt

nadobi, zametat, varit, pomahat prat. Prave ted se vyplati vytvofit domov, ktery umozriuje
samostatnost a zapojeni do bézného chodu, aniz by byl preplnény vécmi.

Co se osveédgilo

Ugici véZz - naprosty game changer, pouzivali jsme ji uz od jednoho roku, ale mezi 2-3
rokem byla v akci nékolikrat denné. Madme znadéku Pinolino a jsme spokojeni. Dité diky ni
bezpecné dosahne ke kuchyriské lince, umyvadlu nebo pracovni ploSe. Da se vyuzit pri
vareni, myti nddobi i hrani s vodou

Détska zidli€ka a stolek — misto na kresleni, &teni nebo svadinu. Napt. IKEA LATT nebo
Flexa — jednoduché, lehké, omyvatelné

Boxy na hrac¢ky — dité ma prehled, kam véci patfi

Kosik na denni potfeby - kartacek, krém, hifeben. Dité ma vSe po ruce v jedné zoné
Zénovani domova - herni koutek, misto na prevlékani, mini kuchynka. Dité se udi
orientovat v prostoru

Ulozné krabice / zasuvky s obrazky - pomahaji ditéti uklizet samo

Bezpeénostni prvky - pojistky, zarazky, krytky - stale dalezité, ale uz méné nez driv

Maly smetacek, hadfik, houbi¢ka — déti miluji napodobovat, nauci se pecovat o svij
prostor

Nech dité zapojit do realnych ¢innosti — utfit stdl, nasypat pradlo do pracky, umyt ovoce
Nepotiebuje ,hracky na uklizeni“ - staci skute¢né, prizptisobené velikosti

Ugici véZ se da snadno kombinovat i s malou kuchyrkou nebo poli¢kou s nadobim
Pravidelné projdéte hracky a obleceni - dité se uci, Ze véci se posilaji dal. Sama mam
doma jeden $uplik, kam vzdy odkladam véci, které uz nevyuzivame a chtéla bych je prodat
nebo darovat
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Kdyz dité nastupuje do $kolky, zacina nova etapa - plna rannich rituald, obleéeni, které se
musi rychle oblékat, a véci, které se snadno ztraci. Zpoc¢atku jsem méla pocit, Ze je toho
potfeba hromada, ale postupné jsem zjistila, Ze stac¢i méalo — hlavné funkéni a pohodiné
véci, které dité zvlddne samo. Tady najde$ seznam véci, které se ndm opravdu osvédcily

pfi kazdodennim chozeni do §kolky.

Co se osvédgilo:

e Nahradni obleéeni (Leginy, teplaky, tricko dlouhy i kratky rukdv, mikina, spodni pradlo,
ponozky)

o Cepice / kiiltovka

¢ Lahev na piti. My zvolili ion8 a jsme spokojeni. Doporucuji neprdhlednou, lahvi¢ky na piti si
déti berou ven na zahradu a stoji tam na stolecku, ¢asto na slunci

e PohodIné boty se suchym zipem

* Holinky - nejlepsi znac¢ky jsou Bundgaard, Demar. My méli z Tchiba a byli jsme spokojeni

* Plasténka, mala a skladnd, je mozné ji nahradit nepromokavou bundou

e Batlzek se zapinacim popruhem pies hrudnik

e Jmenovky na textil

e Kapesniky do batlzku a do bundy
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1. Krabice ,out” — vzdy pfipravena na véci, které uz neslouzi
Jakmile néco dité preroste nebo nepouziva, dej to hned do krabice ,out”. Kdyz se naplni, daruj nebo
prode;j.

2. Rotace hra¢ek po tydnech
Méj jen % hracek v obéhu a ostatni uloz do krabice. Kazdy tyden je prostfidej — déti pak hracky znovu
objevi a nehromadi se nové.

3. ,Darovaci zona“ v détském pokoji
Dité mUze samo odkladat véci, které uz ho nebavi - vede ho to k samostatnosti a jednoduchosti.

4. Darky pod kontrolou - pfani s konkrétnimi tipy pro rodinu
K narozenindm nebo Véanoclm posli rodiné seznam 3-5 smysluplnych darkd (napt. zaZzitek, knizka,
kvalitni oble¢eni misto hromady plastu).

5. Zasada 1 dovnitf = 1ven
Kdyz prijde nova véc (hracka, obleceni), jedna stard musi zdomu. Poméha udrzet pocet véci stabilni.

6. Prodejni vikend jednou za ¢tvrt roku
Vytfid, nafot, nahraj na Vinted,
Marketplace nebo Swap. Udélej z toho
maly ritual — uvolni§ prostor i hlavu.

7. Krabice velikosti 50-56 / 62-68 / 74~
N 80..
72, Tri oble¢eni rovnou podle velikosti do
boxl, ozna¢ S§titkem. AZ dité vyroste,
jen cely box posli dal.

8. ,PUjc¢ovaci* pristup mezi
kamaradkami

Domluv si s par mamami vymeénny
systém - jedna puUjcéuje hracky, druha
oblegeni, treti knizky. USetfite a
nezahlcujete se.

9. Digitalni vzpominky misto krabic
Misto ukladani vS8ech papirkli a
kresbi¢ek - vyfot a uloz do sdilené
slozky (napf. Google Photos nebo
Notion). Jedna slozka = jeden rok.

10. ,Staly seznam potreb*”

Mé&j minimalisticky seznam véci, které
se ti osveédcily. Kdyz té 1aka néco
nového, nejdriv se podivej, jestli uz to
neni jen jina verze toho, co mas.
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Pokud jsi dogetla aZ sem, mozna sis béhem ¢teni uvédomila, ze miminko
ani malé dité nepotifebuje tolik véci, kolik nam ¢asto okoli nebo reklamy
sugeruji.

Stac¢i malo - pohodli, blizkost, bezpeci a pozornost. VSechno ostatni je jen
doplnék.

Za tfi roky s mymi dvéma dcerami jsem pochopila, Ze méné znamena
opravdu vice. Mnoho véci, které jsem na za¢atku povazovala za ,nutnost®,
se ukazalo jako zbyte¢né. A naopak, ty nejjednodussi a nejpouzivanéjsi
pfedméty zUstaly s nami nejdéle - ¢asto i pro obé déti.

Minimalismus pro mé neni o odpirani, ale o klidu.
O prostoru - fyzickém i mentalnim.

Kdyz mas kolem sebe méné véci, mas vic prostoru na to podstatné
- na sebe, na dité, na ¢as spolu.

Doufam, Ze ti tento pradvodce pomohl najit tvou vlastni rovnovahu.
Ber ho jako inspiraci, ne jako navod. Kazdé dité i kazdd mama jsou jiné
- to nejdllezitéjsi je naslouchat sobé.

Dékuji, Ze jsi tu byla.
Pokud se ti mini kniha libila, mdze$§ mé najit i na Instagramu
@jemnamama,
kde sdilim dal$i tipy o minimalismu, matefstvi a klidnéjsim Zivoté.

M¢gj se jemné,
Lucie
/7,, P S o Vs i
At
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