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* codziennie pocwicz przez
godzine

* probuj roznych aktywnosci

* mozesz cwiczy¢ hazewnatrzlub
w domu

* niech ruch sprawia ci radosc!
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RUCH TO ZDROWIE

Aktywnos¢ ruchowa dziecka wptywa pozytywnie na jego zdrowie oraz rozwdj fizyczny,
emocjonalny, spoteczny i umystowy. Dlatego warto zacheca¢ malucha do niej i zadbac

o to, aby kojarzyta mu sie ona jak najlepiej i sprawiata mu przyjemnosc.

Ruch jest naturalng potrzebg, a jednoczesnie niezbednym elementem prawidtowego
rozwoju dziecka. Aktywnosc¢ fizyczna przyjmuje rozng postac, w zaleznosci od wieku, fazy
rozwoju czy osobistych preferencji dziecka. Ale niezaleznie od tego, czy jestesmy opiekunami
raczkujgcego malca, czy szalejgcego na deskorolce nastolatka, naszg rolg jest towarzyszenie
dziecku w jego aktywnosci fizycznej.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia minimalna dzienna dawka ruchu dla dzieci i mto-
dziezy to 60 minut umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej. Co wazne, zaleca sie,
by aktywnos¢ ta byta dopasowana do wieku i mozliwosci dziecka oraz miata atrakcyjng forme.
Jak zatem spetnic te wymagania?

Cwicz razem z dzieckiem

Dzieci uwielbiajg spedzac czas z rodzicami, a mozliwosci wspolnych ¢wiczen jest wiele.
Wazne, by rodzic pozytywnie podchodzit do aktywnosci fizycznej, dawat dobry przyktad i sam
W niej uczestniczyt. Przed cwiczeniami z dzieckiem rodzic powinien zatroszczyc sie o kilka spraw:

* upewnij sie, ze dziecko jest zdrowe | wypoczete,

* zadbaj o wygodny strgj, jezeli ¢wiczycie na zewngtrz niech bedzie on dopasowany

do pogody,

* jezeli cwiczycie w domu — przewietrz pomieszczenie, obniz nieco temperature i usun

przedmioty, ktére mogtyby przeszkadza¢. Cwiczac na $wiezym powietrzu wybierz
miejsce z dala od ruchu drogowego.

Bawcie sie

Wspolnaaktywnosc fizyczna moze by¢ zrodtemradoscinie tylko dladziecka, alerowniez dla
rodzica. Aby tak byto, trzeba sie do tego odpowiednio nastawi¢ — doceni¢ mozliwos¢ wspolnego
spedzania czasu, kazdg porazke i sukces w cwiczeniach traktowacC z poczuciem humoru
I ¢wiczyc to, ha co mamy ochote.
Prébujcie nowosci

Zdobywanie doswiadczen z roznymi dyscyplinami sportu to najlepszy sposob na opano-

wanie wielu umiejetnosci ruchowych i poznawczych. Dlatego nie nalezy kierunkowac dziecka
na uprawianie tylko jednej dyscypliny sportu, ale trzeba pokazywac mu jak najwiecej mozliwosci.

Wiecej porad o tym, jak zdrowo zyc¢, znajdziesz na www.zikodlazdrowia.org




