
Dzieci potrzebują aktywności! Pandemia, a brak ruchu u dzieci. 

”Ruch jest w stanie zastąpić prawie każdy lek, ale wszystkie leki razem 

wzięte nie zastąpią ruchu”. 

Wojciech Oczko 

Pandemia nie służy utrzymaniu sprawności fizycznej dzieci. To okres, kiedy dzieci 

spędzają bardzo dużo czasu przed ekranami komputerów, tabletów czy smartfonów. A przecież 

zdrowy rozwój dziecka to doświadczanie świata poprzez ruch, wartościowe odżywianie                       

i regenerujący sen. Brak aktywności może również powodować nadwagę czy deficyt energii 

życiowej. Dzisiaj bardzo odczuwamy konsekwencje zamknięcia. Mają one wpływ na 

funkcjonowanie dzieci, ich zachowania, reakcje i narastającą lawinę emocji. Dla zdrowia 

psychicznego dzieci konieczna jest każda forma ruchu. Pozwalając na bezruch, blokujemy 

ich możliwości prawidłowego rozwoju. 

Ruch jest przejawem życia, stąd każda forma zaniedbania w tej sferze spowoduje 

odczuwalny dyskomfort. Niezależnie od obostrzeń można trenować w domu, wyjść na 

spacer czy organizować intencjonalne zabawy ruchowe. Będą one okazją do radości                         

i możliwością akceptacji siebie. Poszukiwanie i odkrywanie ruchu w formie zabawy to 

najlepsza metoda stymulacji dzieci. Nie nudzą się tak szybko, nie odczuwają też presji 

związanej z narzuconą dyscypliną i pojawia się element czystej przyjemności. 

Bardzo ważna jest postawa rodziców, nauczycieli i wszystkich opiekunów, którzy 

mogą stworzyć warunki do rozwoju zdrowych nawyków ruchowych. Ciało kocha ruch, a 

umysł nie lubi stagnacji. Rozwija się poprzez doświadczanie, działanie i odczuwanie. Rodzice 

i opiekunowie stają się ambasadorami pewnego stylu życia. Warto zastanowić się, jaką 

wartość chcemy przekazać i jaką przekazujemy? 

Konsekwencją pandemii może być otyłość. Dzieci zamknięte w domach chętnie 

sięgają po śmieciowe jedzenie czy gazowane napoje. Szybki dostęp do zakupów on-line, w 

tym zakupów spożywczych, ułatwia życie w bezruchu. Internet, smartfon, kilka kliknięć i 

mamy restaurację w domu. To niesamowita wygoda i luksus w postaci możliwości smakowania 

życia. Niestety nadmiar pokazuje również, że oddalamy się od podstawowych potrzeb 

organizmu. Od tego, do czego zostaliśmy stworzeni – rozwoju przez ruch. 

RUCH MA WARTOŚĆ ODŻYWCZĄ DLA CIAŁA, UMYSŁU I DUSZY 

JEST SPOSOBEM ŁAGODZENIA STRESU ZWIĄZANEGO Z PANDEMIĄ 

Mobilizacja do ruchu 

Wykorzystywać nadarzające się okazje w codziennych czynnościach , np. wyjście po 

drobne zakupy do pobliskiego sklepu, odbiór paczki w paczkomacie, popołudniowy rodzinny 

spacer czy wyjście z psem do lasu na dłuższy spacer. 

Każda dawka ruch jest ważna. Warto dopilnować, aby dzieci robiły w ciągu 

dnia aktywne przerwy, ale także aktywnie spędzały czas w przerwach w nauce. Eksperci 

wskazują, że jeśli przez krótką chwilę oderwiemy dzieci od komputerów i wprowadzimy 

spontaniczny ruch, przez pozostały czas odczują większą energię i zrobią więcej w krótszym 



czasie. Wybieganie, wyskakanie nagromadzonej energii powoduje uwolnienie napięcia i 

stresu.  

Badania pokazują, że im dłużej zachowujemy sprawność fizyczną, tym bardziej 

usprawniamy pamięć, koncentrację i budujemy odporność na stres. 

 

Dzięki aktywności fizycznej czujemy się lepiej i nie potrzebujemy na to żadnych analiz badań 

naukowych. Ciało reaguje, a zmysły się wyostrzają. To energia, endorfiny, czyli po prostu 

przejaw życia. Im więcej tym lepiej. 

 

Przydatne linki: 

http://www.ppp.powiat-bialogard.pl/artykuly/jak-poradzic-sobie-ze-stresem-u-

dziecka-zabawy-i-cwiczenia-relaksacyjne-dobre-na-wszystko/ 

https://www.estabiom.pl/cwiczenia-relaksacyjne-dla-dzieci/ 

https://www.edziecko.pl/przedszkolak/7,79316,25650875,zabawy-ruchowe-dla-dzieci-

dlaczego-sa-tak-wazne-dla-rozwoju.html 
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