Sprawnos¢ fi zyczna dzieci x4
w wieku od péttora do trzech lat

Mate dzieci potrafig tak nas zajg¢, ze moglibysmy sie spodziewac, ze bedq sprawne fizycznie juz na
zawsze. Ale mate dzieci, ktore przyzwyczajq sie do nieaktywnego stylu Zycia narazone sq na otytos¢ w
pozZniejszym wieku. American Academy of Pediatry zacheca rodzicow i opiekunow do wdrazania dziecka
do aktywnosci fizycznej w ramach stylu Zycia.

Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej mozesz oczekiwac u dzieci w wieku od péttora roku
do trzech lat?

+ Do 18 miesigca zycia, wiekszo$¢ dzieci potrafi chodzi¢ (nawet do tytu), schodzi¢ po schodach tytem
na rekach i kolanach, oraz toczy¢ przedmioty na ziemi.

« Do 2 roku zycia wiekszos$¢ dzieci moze biegaé, przesungc krzesto, umie otworzy¢ i zamkngc¢ drzwi
za pomocg klamki.

+ Do 3 roku zycia wiekszos¢ dzieci potrafi skakaé€, rzuca¢ przedmiotami znad gtowy i schodzi¢, i
wchodzi¢ po schodach uzywajac naprzemiennie prawej i lewej nogi.

)} Co mozna robi¢ w domu lub w Zztobku, aby poprawi¢ sprawnos¢ fizyczng u dzieci?
« Oferuj zabawki i przyrzady sktaniajgce dziecko do ruchu. Daj duze klocki, klocki do budowy,
zabawki do jezdzenia, pitki, woreczki wypetnione fasolkg i drabinki do wspinania sie. Place zabaw
oraz naturalne miejsca zabawy dajg matym dzieciom wiele okazji do ruchu.

+ Mate dzieci powinny by¢ aktywne przez caty dzien. Niech same ustalajg wtasne tempo.
Mogaspacerowac, biegac, wspinac sie, zjezdzac ze zjezdzalni, ciggna¢, pchaé, rzuca¢, i skakac, az
siezmecza.

+ Wytacz ekrany. Mate dzieci nie powinny siedzie¢ ani leze¢ w jednym miejscu dtuzej niz godzine,
oprocz czasu spedzonego na spanie.

+ Zréb z ¢wiczen zabawe. Strukturyzowanie aktywnosci fizyczne moze byc¢ dobre dla matych dzieci:

+ Wprowadz kreatywne sposoby poruszania sie. Dzieci ¢wiczg swoje umiejetnosci i uczg sie nowych
sposobow poruszania nasladujgc ruchy zwierzat, robotnikéw lub maszyn.

« Zbuduj tor przeszkéd. W pomieszczeniu lub na zewnatrz, dzieci mogg chodzi¢ pod, nad, dookota i
pomiedzy meblami, pudetkami i przyrzagdami do wspinania.

* Ruszaj sie w takt muzyki! Podskakuj, kiwaj sie, klaszcz, maszeruj i graj na rytmicznych
instrumentach. Baw sie w gry muzyczne takie, jak ,Freeze Dance”.

« Cwicz razem z dzieckiem. Niech to sie stanie cze$cig twojej rutyny. Réb ¢wiczenia rozciggajace
przed lunchem. Pobaw sie w parku lub idZ na spacer przed zachodem stonca.

+ Badz dobrym przyktadem. Pozwdl dziecku zobaczy¢, ze idziesz, biegniesz, jedziesz na rowerze,
budujesz, tahczysz, wspinasz sie lub grasz w pitke.

+ Pamietaj o bezpieczenstwie. Pomdz matym dzieciom zatozy¢ czapki i rekawiczki do zabawy na
dworze, kiedy jest zimno. Podczas letnich upatéw sprawdz czy pijg wystarczajgco wody i unikaj za
duzego nastonecznienia. Jezeli dziecko cierpi na chorobe, ktéra ogranicza jego aktywnoscfizyczna,
lekarz moze zasugerowac sposoby, ktére pomogg dziecku by¢ aktywnym i bezpiecznym. Skonsultuj
sie z lekarzem, jezeli masz pytania albo watpliwosci dotyczgce aktywnosci fizycznych matych dzieci.

+ Podsuwaj dziecku ksiazki o ludziach, ktorzy sg aktywni. Historie poswiecone takim aktywnos$ciom,
jak: saneczkowanie, sptywanie canoe, taniec, ogrodnictwo lub uprawianie sportéw pokazujg matemu
dziecku zalety dbania o kondycje.

Opinie, informacje oraz odestania do innych zrédet i form wsparcia zawarte w niniejszym materiale majg wytgcznie
charakter informacyjny i nie powinny by¢ traktowane ani wykorzystywane jako substytut porady medycznej, diagnozy lub
leczenia. W przypadku pytan dotyczgcych kwestii zdrowotnych dziecka zacheca sie rodzicéw do konsultacji z lekarzem lub
innym wykwalifikowanym pracownikiem ochrony zdrowia.
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