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Zache¢ dziecko do aktywnosci

Ruch jest kluczem do zdrowia. Spraw, by Twoje dziecko pokochato aktywnos¢ od najmtodszych lat

Aktywnos¢ dzieci jest waznym warunkiem prawidtowego przebiegu proceséw rozwojowych. Zmniejsza tez ryzyko wystgpienia wielu schorzer w wieku dorostym. Dlatego warto

zachecac dzieci do ruchu.

Zalety ruchu

Ruch:

@ rozwija umiejetnosci ruchowe, zdolnosci motoryczne, uczy wtasciwej postawy

© pomaga w hartowaniu ciata i nabieraniu odpornosci

® ksztattuje i usprawnia wszystkie uktady dziecka, zwtaszcza: ruchowy, krazenia, oddechowy, nerwowy, wegetatywny i dokrewny

@ pobudza dojrzewanie osrodkéw ruchowych w mézgu, przez co poprawia szybkos¢ przewodzenia bodzcéw nerwowych, koordynacje ruchéw oraz ekonomike pracy
e pomaga w likwidacji lub zatagodzeniu odchyler rozwojowych - w przypadkach, w ktérych jest to mozliwe

@ zapobiega wielu zaburzeniom rozwojowym i chorobom (np. otytosci, zaburzeniom uktadu ruchu, osteoporozie, miazdzycy, mézgowemu porazeniu dzieciecemu, astmie
oskrzelowej) oraz jest czescig ich leczenia

@ korzystnie wptywa na samopoczucie, utatwia radzenie sobie ze stresem, wspomaga leczenie oznak depresji, jesli takie sie pojawiajg
@ poprawia sprawnos$¢ umystowa, np. szybkos¢ podejmowania decyzji, umiejetnos¢ planowania, pamie¢ krétko- i dugotrwata, skupienie, podzielno$¢ uwagi
@ zmniejsza poczucie niepokoju, poprawia jako$¢ snu

@ rozwija odpowiedzialno$¢, pewnosc siebie i poczucie wiasnej wartosci, pobudza empatie, kreatywno$¢ i zdolnosci spoteczne.

Sposoby na zachecanie do ¢wiczen

-

. BadZ wzorem. Nie uda Ci sie przekona¢ dziecka do ruchu, jesli sam nie bedziesz aktywny fizycznie.

2. Spedzaj czas z dzieckiem aktywnie. Masz wiele mozliwosci. Z mtodszym dzieckiem odwiedzaj place zabaw i boiska przeznaczone do réznych gier zespotowych. Chodzcie na
spacery do parku i lasu, na rower, na rolki. Wymyslaj zabawy. Mozesz np. utozy¢ tor przeszkédd z patykéw i bawi¢ sie z dzieckiem w omijanie go.

3. Wspieraj aktywnosci fizyczne starszego dziecka i zachecaj go do nich. Dla mtodziezy atrakcyjne mogg by¢ zajecia w klubach fitness, $cianka wspinaczkowa lub gry zespotowe.
Podazaj za zainteresowaniami dziecka.

4. Nie wypisuj usprawiedliwien z lekcji wuefu bez potrzeby. Czy czesto nie robisz tego tylko dlatego, ze Twojemu dziecku nie chce sie ¢wiczy¢?

5. Namawiaj dziecko do regularnego uczestniczenia w dodatkowych zajeciach sportowych. Moga to by¢ zawody sportowe, olimpiady szkolne, zajecia na basenie itp.

6. Pokazuj, ze sport jest przyjemnoscig i zabawa. To nie bedzie trudne, poniewaz podczas wysitku fizycznego w organizmie cztowieka wytwarzane sg endorfiny, ktére powodujg
doskonaty nastréj. S3 nazywane hormonem szczescia.

7. Ciesz sie nawet z najmniejszych osiggniec¢ ruchowych czy sportowych dziecka. W ten sposéb pokazesz mu, ze dzieki aktywnosci fizycznej moze mie¢ powody do dumy z siebie i
by¢ podziwiane przez innych.

8. Opowiadaj dziecku o znaczeniu ruchu dla zdrowia. Tylko nie wpadaj w ton mentorski! Pokazuj zalety aktywnosci fizycznej w formie ciekawych opowiesci, np. o ludziach, ktérym
ruch pomogt, o sportowcach.

Ile ruchu

Brak ¢wiczen ruchowych, ale i ich nadmiar powodujacy przecigzenie, s dla organizmu niekorzystne. Optymalna dawka aktywnosci fizycznej u dzieci i mtodziezy to taka, ktéra
zaspokaja potrzeby ruchowe i stymuluje rozwéj organizmu. Jak to dawka? American College of Sports Medicine zaleca dzieciom i mtodziezy 60 minut lub wiecej umiarkowanego do
intensywnego ruchu dziennie. Mowa o ogélnie zdrowych 5-18-latkach lub (wedtug innych organizacji) 6-17-latkach.

Umiarkowane formy ruchu

Spalanie kalorii jest od 3 do 6 razy wyzsze niz podczas siedzenia. To np.:

@ szybki spacer
© taniec
@ gryisporty bez wspoétzawodnictwa (rekreacyjna gra w pitke, siatkdwke)

@ spokojna jazda na rowerze
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© wolne ptywanie

© tenis stotowy, tenis ziemny (debel).

Intensywne formy ruchu

Spalanie kalorii 6-krotnie wigksze niz podczas siedzenia. Powodujg zwiekszenie liczby oddechéw i wzrost uderzen serca. To np.:

®

bieganie

®

bardzo szybki marsz

®

aerobic

®

szybka jazda na rowerze

®

gry sportowe o charakterze wspétzawodnictwa (pitka nozna, siatkéwka itp.)

®

tenis ziemny (singiel)

®

jazda na nartach.

Siegnij po wiedze
NFZ przygotowat w ramach Akademii NFZ Atlas ¢wiczeri dla dzieci i mfodziezy, ktéry moze by¢ inspiracjg dla ¢wiczen. Zostat pomyslany jako pomoc dla dorostych, nauczycieli i
wychowawcéw w pogtebianiu wiedzy o profilaktyce zdrowotnej. Zawiera:

© 40 ¢wiczen podzielonych na kategorie (rozciggajace, wzmacniajgce, relaksacyjne itp.)

e informacje, jakie korzysci niesie ze sobg aktywnos¢ fizyczna

© wiedze, jak bezpiecznie wykonywac ¢wiczenia

e podpowied?, jakie zagrozenia wigzg sie z nadmierng aktywnoscia fizyczng.

Pobierz Atlas ¢wiczen dla dzieci i mfodziezy (PDF).
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