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Dobre nawyki ksztattuja SIQ wczesnie

Dobre nawyki w zakresie aktywnosci fizycznej nabywane

sg we wczesnym dziecinstwie. Juz od wieku niemowlecego
mozesz pomagaé¢ swemu dziecku ksztattowaé nawyki
zdrowych zabaw, ktére bedg mu towarzyszyé przez cate zycie.
Twoje dziecko uczy sie od Ciebie, dlatego pomagajac mu
aktywnie spedzac czas, mozesz robi¢ to samo!

Zabawa moze mie¢ forme aktywnosci fizyczne;j!

Dla niemowlecia

Dbaj o aktywnos¢ swojego dziecka wprowadzajgc zabawy

w pozycji na brzuszku lub na hustawce czy tez w bujanym
foteliku. Zapewni mu to okazje do rozciggania sie, wyciggania
rgczek i kopania nézkami, waznych umiejetnosci potrzebnych
przy raczkowaniu i siadaniu.

Nie stawiaj odbiornika TV w pokoju dziecinnym. Im wiecej

czasu spedzisz rozmawiajac i bawiac sie z dzieckiem, tym
bardziej prawdopodobne jest, ze bedzie ono zdrowo rosto.

Dla dziecka w wieku poniemowlecym

® Nawet bardzo aktywnym maluchom potrzebna jest aktywnosé
fizyczna. Wraz dzieckiem zazywaj ruchu tainczac, skaczac i
spacerujac.

®  QOgranicz czas spedzany przed ekranem do 2 godzin dziennie
lub mniej. Dzieci, ktére aktywnie spedzajg czas na zewnatrz
i w domu majg wieksze szanse na to, ze bedg sie zdrowo i
aktywnie rozwijac.

Dla przedszkolaka

°

Wychodzac z dzieckiem na zewngatrz pomozesz swojemu
dziecku aktywnie spedzi¢ czas, a jednoczesnie czegos sie
nauczyc.

Ogranicz czas spedzany przed telewizorem, na grach
wideo i przed komputerem do 2 godzin dziennie lub mniej.
Dzieci, ktore oglagdajg telewizje przez ponad 2 godziny
dzienny czesciej w wieku starszym cierpig na otytosc.

Dla Ciebie i Twojej rodziny

Spedzajac aktywnie czas uczysz swoje dziecko zdrowych
nawykow.

Wyznacz rutynowy czas na zabawe, positki i spoczynek,
aby utatwic sobie organizacje na co dzien.

Porozmawiaj z pediatrg dziecka, personelem wczesnej
opieki i nauczania poczatkowego oraz innymi
rodzicami, aby uzyskac porady w kwestii bardziej
aktywnego spedzania czasu przeznaczonego na
zabawe.
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