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Dlaczego warto aktywizowac dzieci
wspolnie z rodzing?

Wzmacnianie wiezi rodzinnych.




Dlaczego warto aktywizowac dzieci
wspolnie z rodzing?

§§§<<XXXX Wsparcie w ksztattowaniu zdrowych nawykow.




Dlaczego warto aktywizowac dzieci
wspolnie z rodzing?

Pozytywny wptyw na rozwoj dziecka.




1. Ruch wspomaga rozwoj
mozgu dziecka

Podczas aktywnosci fizycznej w organizmie dziecka
uwalniane sg neuroprzekazniki ktore poprawiajqg
koncentracje, nastrdj i pamiecd.

Cwiczenia wspierajg rozwdj hipokampu - obszaru
moézgu odpowiedzialnego za uczenie sie i
zapamietywanie.



2. Mozg dziecka rozwija
sie w ruchu

Dzieci uczqg sie lepiej, kiedy sg aktywne — chodzenie,
bieganie czy skakanie wspiera integracje
sensorycznq (czyli wspétprace roznych zmystow).

Zabawy, takie jak rzuty do celu czy rownowaznie,
rozwijajq  koordynacje @ ruchowq i  zdolnosci
motoryczne.
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3.Wzrost dziecka w nocy

Wzrost dziecka zachodzi gtéwnie podczas snu, gdy

w organizmie intensywnie uwalniany jest hormon
wzrostu.

Aktywnosc fizyczna w ciggu dnia wspiera zdrowy sen,

co z kolel korzystnie wptywa na wzrost i regeneracje
organizmul.
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Zywnosci
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Piramida Zdrowego
Zywienia dla dzieci




Dobre proporcje

@ / 2 talerza - warzywa i owoce

1 /4 produkty zbozowe petnoziarniste

® 1/4 zrédta biatka
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Midd nie powinien byc¢ Nie zaleca sig, aby dzieci do 4
dodawany do pokarmoéw dzieci, roku zycia jadty produkty
ktore nie ukonczyty 12 miesiecy. zawierajgce koper wtoski.
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Nie nalezy podawa¢ mleka Nie wykluczaj ich z diety w
smakowego, ktore zawiera obawie przed alergia.

cukier dzieciom ponizej 5 roku
zycia




Dziecko w kuchni

Wtaczanie dziecka w przygotowywanie
positkow. To dobry sposdéb na nauke
zdrowego jedzenia. Dzieci najefektywnieg]
uczq sie przez praktyke. Wymaga to wiecej
czasu oraz cierpliwosci, ale wysitek sie
optaca.




Ministerstwo

S DIETYNDZ i it

Rodzinny plan
Zzywieniowy
Plan DASH Rodzina to mozliwos¢ gotowania

wspoélnych, zdrowych positkow i ksztattowania
prawidtowych nawykow zywieniowych.

Wygeneruj plan zywieniowy dla swojej rodziny!

Czytaj wiecej

Q Szukaj ©O 6

Plany zywieniowe Porady Zdrowe nawyki E-booki Quizy Filmy m




1 min+

Sprawdzaj skiad Wyszukuj Sprawdzaj skiad

i acene produktéw produkty kosmetykam Pomoc dotyczaca aplikacji  °
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Fe Fitatu Licznik Kalorii i Dieta

Aplikacje do wyprobowania




PROPOZYCJE

AKTYWNOSCI
RODZINNYCH




Rodzinne turnieje
sportowe

Organizacja mini-zawodow na swiezym
powietrzu: biegi, rzuty do celu, tor
przeszkod.




Weekendowe
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Rodzinne zajecia w
domu lub na podworku

Proste ¢wiczenia, ktére dzieci poznaty
w szkole, mogq by¢ wykonywane
razem w domu. Przyktady: gry z pitkq,

cwiczenia rownowazne czy skoki przez
przeszkody.




Kalendarz sportowych
wyzwan rodzinnych

Wspdlne  stworzenie kalendarza z
zadaniami ruchowymi na kazdy dzien
tygodnia (np. poniedziatki — Dbieqi,
srody — ¢wiczenia gimnastyczne).




Udziat w szkolnych
wydarzeniach
sportowych

Angazowanie sie W organizowane w
ramach programu ,Maty Mistrz” pikniki
sportowe czy dni aktywnosci.




DZIEKUJEMY ZA
PANSTWA UWAGE ORAZ
POSWIECONY CZAS!




