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DBAJ O AKTYWNOSC FIZYCINA
SWOJEGO DZIECKA

Wysitek fizyczny ma duze znaczenie dla rozwoju
fizycznego, umystowego i emocjonalnego dziecka.
Dziecko w mtodszym wieku szkolnym ma bardzo duze
zapotrzebowanie na aktywnosc¢ fizyczng
i czerpie z niej radosc i przyjemnosc.

Warto to wykorzystacl!

Chwal za podejmowanie takiej aktywnosci, pozwalgj
dziecku wspotdecydowad, jaki rodzaj wysitku wybrac.

AKTYWNOSC FIZYCZNA



@ #/yiDobrze

‘Wojewddzka Stacja

Sanitarno-Epidemiologiczna

w Warszawie

~ CHCESI CIY NIE,
JESTES WZOREM DLA SWOJEGO DZIECKA

Rodzic zawsze bedzie wzorem dla swojego dziecka
dlatego ... zamiast siedzie¢ przy komputerze, pokaz jak
jezdzi¢ na rowerze.

Jesli chcesz, aby dziecko spedzato aktywnie czas wolny
I angazowato sie w sport, sam prowadz aktywny fryb
Zyciq, ngjlepiej catg rodzing.

Wykupcie karnet rodzinny na ptywalnie, organizujcie
wycieczki rowerowe, eksplorujcie lokalne tereny
rekreacyjne.
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SZUKAJ KONKURENCJI
DLA SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA

Warto ukazywac réznorodnosc form spedzania wolnego
czasu, komputer to przeciez atrakcyjna konkurencjal

Spacery do parku mogg sie znudzic, ale juz park linowy
albo spacer w koronach drzew bedzie ciekawym
wyzwaniem. Basen zawsze jest mile widziany przez

dzieci, cho¢ park wodny czy kajaki mogqg byc
dodatkowq zachetaq.
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KREGOSLUP - INWESTYCJA W PRZYSZLOSC

Ten etap rozwojowy ma duze znaczenie
w ksztattowaniu prawidtowej postawy ciata, dlatego
konieczne jest stosowanie profilaktyki wad postawy
w szkole i w domu. Na co frzeba zwracac uwage:
na postawe podczas siedzenia, niegarbienie sie,
odpowiedni dobdr plecaka szkolnego, odpowiedni
dobdr tawki szkolnej i biurka oraz krzesta.

Pamietajmy rowniez, ze w tym wieku czas korzystania
Z urzqgdzen ekranowych nie powinien przekraczac
120 min. dziennie.
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DOBIERZ AKTYWNOSC DO ZAINTERESOWAN
DZIECKA. PAMIETAJ, KAZDY RUCH JEST WAZNY

/najdz aktywnosc¢, ktdéra sprawia mu przyjemnosc.
Dzieki temu polubi takg forme spedzania wolnego czasu
I uznQ, ze jest naturalnym elementem codziennego
zycia. Wsrod dyscyplin sportowych na pewno rowniez
znajdzie sie taka, ktdérg polubi nasza pociecha.

Jesli nie lubi gier zespotowych, proponujinne formy:
ptywanie, tenis, rolki (zimg tyzwy), hulajnoga, rower,
taniec, Scianki wspinaczkowe czy jozda konna.
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ZABAWA TO FAJNA SPRAWA

Obok wspdlnych, rodzinnych aktywnosci, stargj sie
organizowac wyjscia z rowiesnikami.

Zabawa potgczona z wysitkiem fizycznym to naturalna
aktywnosc dziecka. To wtasnie place zabaw
sq terenem, gdzie moze probowac swoich sit,
Cwiczy¢ rownowage, pokonywac nowe wyzwanial
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RECEPTA NA DOBRY SEN

Regularny wysitek fizyczny utatwia szybsze zasypianie
I poprawia jakosc snu. Dziecko bedzie wypoczete,
sen poprawi jego koncentracje i pamiec,

a nauka bedzie przychodzita z wiekszg tatwosciqg.
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WYSILEK FIZYCZNY DLA ZDROWIA

Zapewnigjgc dziecku odpowiednig dawke wysitku
fizycznego, wptyniemy na prawidtowy rozwdj jego
uktadu miesniowo-szkieletowego, krgzeniaq,
oddechowego i nerwowego.

Zapobiegniemy nadwadze, a w przysztosci miazdzycy
I osteoporozie i wspomozemy leczenie cukrzycy,
astmy oskrzelowej czy zaburzen uktadu ruchu.
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CODZIENNIE BUDUJEMY ODPORNOSC

Systematyczny wysitek fizyczny o umiarkowanej
infensywnosci, wraz z odpowiednig dietg
I prowadzeniem higienicznego trybu zyciq, pozytywnie
wptywa na nasz uktad immunologiczny.
Poprzez codzienng aktywnosc¢ fizyczng,

np. spacery, zwiekszamy odpornos¢ na wirusy i bakterie,
zmniejszajgc tym samym ryzyko infekciji.
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