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Zdrowy tryb zycia naszego dziecka [1]

Nasze Przedszkole bierze udziat w polsko- szwajcarskim programie ,,Szkota i Przedszkole
przyjazne zywieniu i aktywnosci fizycznej”. W zwiazku z tym chcemy Was drodzy rodzice
wprowadzié¢ w tresci tego programu, ktéry przeciwdziata otytosci i biernemu trybowi
zycia.

Wiele dzieci porzucito zabawy na podwdrku lub rowerowe przejazdzki na rzecz ogladania
telewizji, grania na komputerze lub tablecie czy telefonie.

Oto kilka rad, ktére pozwola zmieni¢ dotychczasowy tryb zycia twojego dziecka”
1. Badz przykiadem!

Jesli chcesz mie¢ zdrowe dziecko, sam zacznij ¢wiczy¢. Rusz na szybki spacer, zazyj nieco gimnastyKi
pielac swdj ogrédek, grabigc liscie przed domem, wyciggnij rower z piwnicy, pitke ktéra lezy gdzies w
kacie. Zabierz swojg rodzine na spacer lub wycieczke rowerowg, wyjasniajac jej, ze aktywnosé
fizyczna to Swietny sposéb zadbania o swoje zdrowie, a bynajmniej nie kara lub strata czasu.

2. Mniej czasu przed ekranem

Najtatwiej sktoni¢ dziecko do aktywnosci fizycznej poprzez ograniczenie mu czasu, ktéry spedza
przed telewizorem, komputerem czy tabletem. Nie powinno go by¢ wiecej niz dwie godziny dziennie.
Wazne jest réwniez by owe sprzety nie znajdowaty sie w pokoju twojej pociechy. Jesli juz twoje
dziecko nie moze oderwac sie od ekranu komputera, skton je, aby skupito sie na grach wideo, ktére
zmuszajg do ruchu, np. gry taneczne, konsolowe gry zrecznosciowe. Jest to Swietna zabawa nie tylko
dla naszej pociechy, ale dla catej rodziny.

3.Wyrdéb nawyki

Niech kazdy dzieh ma w swoim rozkfadzie czas i miejsce na réznego rodzaju ¢wiczenia. Poslij rano
dziecko na spacer z psem, zazyjcie nieco ruchu po obiedzie czy tez kolacji. Zacznijcie od tatwych i
prostych codziennych czynnosci, stopniowo dodajgc nowe czynnosci. Jesli codzienna aktywnos¢
ruchowa stanie sie nawykiem, to w miare uptywu czasu stanie sie ona réwniez przyjemnoscia.

4.Pozwol dziecku wybieraé

Dzieci najlepiej wiedza w co najchetniej sie bawia, jaka aktywnos¢ fizyczng preferuja. Dla niektérych
dzieci zywiotem sg sporty zespotowe, dla innych zas najlepsza aktywnoscia jest jazda na rowerze.
Najwazniejsze jednak jest by podjgé wysitek w celu aktywizacji ruchowej dzieci. Przejazdzka rowerem
moze stac sie pretekstem do pdzZniejszej pracy plastycznej czy tez odwiedzin ulubionego kolegi lub
kolezanki z przedszkola.

Kreatywne zabawy ruchowe rozwijaja u dziecka nie tylko sprawnos¢ fizyczna ale i umyst,
tj. pamiec i koncentracje. Dziecko, ktéremu pozwalamy na duza aktywnos¢ ruchowa i
swobodna zabawe, staje sie zdrowsze i mniej narazone na otytos¢.

Pamietaj! Nigdy nie jest za pézno, zeby zmieni¢ nawyki twojego dziecka!

Opracowata Joanna Dominiak
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