Rola aktywnosSci fizycznej dla rozwoju dziecka - zalecenia i
wskazowKki

rola aktywnosci fizycznej dla rozwoju dziecka - gtéwne zalecenia
Zalecenia dotyczace aktywnoSci fizycznej dzieci

Wedtug wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzieci i mtodziez w wieku 5-17
lat powinny spedza¢ aktywnie przynajmniej jedng godzine dziennie, kazdego dnia tygodnia.
Mowa tu o umiarkowanej lub duzej intensywnosci wysitku, gtéwnie aerobowego.
Dodatkowo 3 dni w tygodniu dzieci i mtodziez powinny mie¢ okazje do podejmowania

aktywnosci aerobowej o duzej intensywnosci oraz takiej, ktéra wzmacniaja miesnie i koSci.

Aktywnoscig aerobowa. Moze to by¢ np. zabawa na placu zabaw, jazda na hulajnodze,
rolkach lub rowerze, gra w pitke, taniec, gimnastyka itd. Aktywno$¢ wzmacniajgca miesnie i
kosci wigze sie natomiast z dodaniem ¢wiczen sitowych. W rekomendacjach mowa jest jest
zaro6wno ruchu zwigzanym z codzienng aktywnoscia fizyczng (np. dojazd do szkoty

rowerem), jak i zaplanowang aktywno$cia (np., treningi pitki siatkowej).

WHO podkresla jednak, ze kazda ilo$¢ aktywnosci jest lepsza, niz brak ruchu. Jesli wiec
dziecko rusza sie mniej, niz powinno, to nawet kilka spaceréw lub zaje¢ sportowych w
tygodniu s3 dobrym pomystem! Dodatkowo rekomendacje uwzgledniajg tez ograniczenie

spedzania czasu w pozycji siedzacej, szczegdlnie w celach rekreacyjnych.
Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna?

Wedtug WHO az 80% dzieci i mtodziezy na swiecie nie realizuje rekomendacji dotyczacych
codziennej aktywnosci fizycznej. A to duzy problem... Ruch jest naturalnym stanem dla
organizmu cztowieka. Mate dzieci daza do ruchu, i jest to zupetnie naturalne. Czesto wrecz
usitujemy je unieruchomi¢ w wézku lub krzesetku, zeby ztapa¢ chociaz chwile wytchnienia,

prawda?

Tymczasem aktywno$¢ fizyczna jest potrzebna z wielu wzgledow:



e dlarosngcego organizmu jest szansg na rozwoj i doskonalenie umiejetnosci
motorycznych, rownowagi, zwinnosci, sity i ogélnej sprawnosci,

e poprawia wydolno$¢ kragzeniowo-oddechowa (kondycje),

e poprawia zdrowie ukladu krazenia i metaboliczne - mniejsze ryzyko nadci$nienia,
dyslipidemii, insulinooporno$ci

e wplywa na prawidtowy wzrost zdrowie kosci,

e dziata korzystnie dla funkcji poznawczych (uczenie sie, funkcje wykonawcze jak np.
planowanie i realizowanie zadan)

e jest korzystna dla zdrowia psychicznego (zmniejsza ryzyko i objawy depres;ji)

e wplywa korzystnie na utrzymanie prawidtowej masy ciata i zapobiega otytosci.

Warto zwrdci¢ uwage na to, jak czas spedzany w ztobku, przedszkolu i w szkole wptywa na
ograniczenie tej naturalnej checi ruchu u dzieci. Lekcje spedzane w tawkach, nauka w domu,
réwniez na siedzaco, a potem relaks znowu w pozycji siedzacej przy bajkach lub grach
komputerowych.. [ wcale nie oznacza to, Ze ,dzisiaj, to dzieci sg takie leniwe”! Nasze
otoczenie nie sprzyja codziennej aktywnosci, brakuje dobrego przyktadu, a alternatywne

sposoby na spedzanie czasu przyciagaja jak magnes. Dorostych tez!
Co zrobi¢, zeby dziecko wiecej sie ruszato?

Mogliby$Smy szuka¢ magicznych sposobdéw i najbardziej nowatorskich zaje¢ pozalekcyjnych,
wozi¢ dziecko na drugi koniec miasta, albo zabiera¢ dzieci na wszystkie zajecia sportowe
dostepne w naszej okolicy. Ale najlepszym sposobem na to, zeby poméc dziecku wiecej sie
ruszac jest dawanie mu przykltadu swoja wtasna aktywnoscia. Podobnie, jak w przypadku
nawykow zywieniowych, tak i w innych dziedzinach dbania o zdrowy styl Zycia, w tym

aktywnosc¢ fizyczng - to my, rodzice mamy wptyw na nasze dzieci.

Oczywiscie moze sie okazad, ze dziecko ma ulubionego sportowca lub innego idola, ktéry
sprawi, Zze samo bedzie mobilizowa¢ sie do podejmowania aktywno$ci. Ale to rodzice
pozostaja najczesciej gftbwnym motorem napedowym i przyktadem spedzania wolnego

czasu i stylu zycia.



Co moze pomdc, jesli trudno ci sie zmobilizowa¢ do ruchu, a tym bardziej zacheca¢ do

tego swoje dziecko?

Wyproébuj réznych aktywnosci - gry zespotowe, ptywanie, taniec, zajecia grupowe fitness,
pilates, joga, sitownia, bieganie, rower, rolki - wybor jest naprawde ogromny. Ponadto w
tym przypadku internet moze by¢ twoim sprzymierzencem. Poszukaj filméw z ¢wiczeniami,
miejsc w ktorych organizowane sg zajecia lub dostepnych w waszej okolicy boisk i sitowni
outdoorowych. I prébuj! Szczegblnie, jesli ruch kojarzy ci sie gtéwnie z nudnymi lekcjami
WFu ze szkoty. Cwiczenie wciaga, ale pod warunkiem, ze znajdziesz taki ruch, ktéry sprawia
ci przyjemnos¢, a nie jest przykrym obowigzkiem. MozZecie tez wspoélnie z dzieckiem
prébowac roznych sportéw. Moze okaze sie, Ze rodzinne wyjscia do parku trampolin lub na

tor rolkowy stang sie waszym nowym rytuatem?

Przyjrzyj sie tez waszej codziennej aktywnosci. Czy mozna zwiekszy¢ nieco liczbe krokéw,
ktére robisz na co dzien np. parkujgc nieco dalej niz zwykle? Czy mozecie wracac¢ ze szkoty
lub przedszkola na piechote lub p6js¢ po potudniu na spacer? Czesciej chodzi¢ po schodach
albo jecha¢ rowerem na zajecia pozaszkolne? Na pewno znajdzie sie co$, co mozecie doda¢

do codziennego planu dnia, zeby zwiekszy¢ aktywnos$¢ - swoja i dzieci.
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