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Zachecaj swoje dziecko do aktywnosci, aby weszto w doroste zycie z jak najlepszym zdrowiem. Zabawa i ¢wiczenia
ruchowe pomagaja dzieciom rozwija¢ wazne zdolnosci fizyczne, ucza pewnosci siebie i motywacji. Aktywnosé
fizyczna powinna by¢ ZABAWA i czyms, co chce sie robi¢ na wtasng reke. Wczesna aktywnos¢ fizyczna jest
krokiem do aktywnego catego zycia.

Eksperci méwig teraz, ze kazda minuta éwiczen sumuje sie, wiec pilnuj, aby twoje dziecko byto w ruchu przez
caty dzien! Bycie aktywnym jako dziecko moze w rzeczywisto$ci zmniejszy¢ przyszte ryzyko zachorowania na
nowotwér, udar, otytosc.

Wiek
0-2
lat

Zabawa

Baw sie z dzieckiem na
podtodze, aby jak
najwiecej poruszato
rekami i nogami. Zabawa
réznymi przedmiotami
pomaga dzieciom
rozwijac silne miesnie
szyi i ramion.

Odkrywanie

WYyjmij dziecko z fotelika,
chyba ze jestes w
samochodzie. No$
dziecko w przednim
nosidetku lub na biodrze,
aby zwiekszy¢ kontrole
gtowy i wzmocni¢ tutow.
Ogranicz ich czas na
hustawkach, wézkach i
fotelikach - pozwol im
odkrywac.

Nie uzywaj
ekranéw

Ta grupa wiekowa nie
powinna wcale spedzac
czasu przed ekranem. Im
wiecej bawisz sie z
dzieckiem, tym bardziej
rozumie, jak poruszac
ciatem. Aty rozwiniesz
silniejsza wiez z
dzieckiem, zamiast
hipnotyzowac je obrazami
na ekranie.

Sen

Dzieci w wieku 4-12
miesiecy potrzebuja
12-16 godzin snu
kazdego dnia tacznie z
drzemkami. Dzieci w
wieku 1-2 lat potrzebuja
12-14 godzin snu. Jest to
wspaniate dla ich zdrowia
- i twojego tez.

Wiek
2-5
lat

Zabawa

Dzieci w wieku
przedszkolnym powinny
by¢ aktywne w sumie
przez 3 godziny kazdego
dnia o réznej
intensywnosci: lekkiej,
umiarkowanej lub
energicznej. A moze
okoto 15 minut w kazdej
godzinie czuwania? Ich
mate ciatka chca sie
poruszac!

Najlepiej bawi¢ sie na
zewnatrz - na podworku
lub na boisku
Spacerujcie po okolicy -
idZcie razem zwiedzac!
Poszukajcie okazji do
wspinaczki lub hustawek
Znajdz sitownie lub
basen, ktére proponuja
zajecia pomagajace
rozwija¢ umiejetnosci
fizyczne i spoteczne
dzieci.

Mniej czasu

przed ekranem
Twoj 3-5-latek nie
powinien spedzac wiecej
niz godzine dziennie
przed ekranem.
Zaproponuj aktywnosci,
ktére pomoga poruszac
sie dziecku. Pobawcie sie
Z bieganie, taniec do
muzyki, Tworzcie swoje
nowych gry. Kazda
aktywna chwila, ktorg
spedzasz z dzieckiem
bedzie potem okazja do
wspomnien.

Sen

Dzieci w wieku 3-5 lat
potrzebujg w sumie
10-13 godzin snu
kazdego dnia, tacznie z
drzemkami.



Wiek 6-12 lat

SZESCDZIESIATKA: Dzieci potrzebuja 60 minut aktywnosci fizycznej kazdego dnia. Obejmuije to aktywnosé
poprawiajaca prace serca, miesni i kosci. Cwiczenia powinny by¢ o duzym natezeniu przez 3 dni w tygodniu. Badz
aktywny 5 lub 10 minut tu i éwdzie lub 30-45 minut. Kazdy sposdb jest dobry.

To jest proste

Pomdz swojemu dziecku
mnigj siedziec¢ i wiecej sie
ruszac! Popros je o
wyprowadzenie psa na
spacer. Niech pojedzie na
rowerze do szkoty. Tanczy
w pokoju. Zobacz, jak
szybko moga wejs¢ po
schodach. Znajdz okazje
do aktywnosci w ciggu
dnia. Zrob z tego gre!

Znajdz to, co jest
zabawne

Jesli to pokochaja, to
zrobia to! Czy Twoje
dziecko interesuje sie
pitkg nozng? Tancem?
Ptywaniem? Koszykdéwka?
Zapros przyjaciot do
wspolnej zabawy.
Aktywnie spedza czas w
towarzystwie przyjaciot.

Poméz dziecku byé aktywnym

Ponizsze czynnosci licza sie do zalecanych dziennych 60 minut. Pomieszaj je. Znajdz to, co jest najlepsze dla
Twojego dziecka - przed, w trakcie lub po szkole. Pomysl o “aktywnych przekaskach” tak samo jak o
przekaskach zywieniowych. Rébcie zabawne rzeczy razem jako rodzina. Skaczcie podczas reklam telewizyjnych.

Intensywna

Mniej czasu przed

ekranem

Kazdego dnia dziecko
powinno spedzi¢ nie
wiecej niz 2 godziny
siedzac przed telewizorem
lub komputerem.
Powaznie. Po odrobieniu
pracy domowej, wyslij je
na zewnatrz, aby sie
bawito.

Aktywnos¢ o

Sen

Dzieci w wieku 6-12 lat
powinny spa¢ 9-12 godzin,
w tym drzemki. Nalezy
wytaczy¢ wszystkie ekrany
1 godzine przed snem.
Sypialnie powinny by¢
chtodne, ciemne i ciche.
Dzieki temu dziecko bedzie
lepiej pracowac w szkole i
chetnigj sie bawic.

aktywnos¢ fizyczna
Bieganie, jazda na rowerze,
pitka nozna, koszykdéwka,
sztuki walki, taniec hip-hop,
skakanie na skakance.

Wzmacnianie miesni

srednim natezeniu
Szybkie spacery, jazda na
rowerze, deskorolka,
ptywanie, tapanie i rzucanie,
gry takie jak baseball.

W2zmachnianie kosci

Podnoszenie ciezarow (tylko
pod nadzorem), wspinaczka,
zapasy, holowanie
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Skoki, bieganie, sporty ze
skokami, szybkie ruchy i
zmiany kierunku biegania np.
pitka nozna czy tenis.



