Dzieci potrzebuja aktywnosci! Pandemia, a brak ruchu u dzieci.

”Ruch jest w stanie zastgpi¢ prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem
wzigte nie zastgpig ruchu”.
Wojciech Oczko

Pandemia nie stuzy utrzymaniu sprawnosci fizycznej dzieci. To okres, kiedy dzieci
spedzaja bardzo duzo czasu przed ekranami komputeréw, tabletow czy smartfonow. A przeciez
zdrowy rozwdj dziecka to doswiadczanie §wiata poprzez ruch, wartoSciowe odzywianie
1 regenerujacy sen. Brak aktywnos$ci moze rowniez powodowac nadwage czy deficyt energii
zyciowej. Dzisiaj bardzo odczuwamy konsekwencje zamknigcia. Maja one wplyw na
funkcjonowanie dzieci, ich zachowania, reakcje i narastajaca lawing emocji. Dla zdrowia
psychicznego dzieci konieczna jest kazda forma ruchu. Pozwalajac na bezruch, blokujemy
ich mozliwos$ci prawidtowego rozwoju.

Ruch jest przejawem zycia, stad kazda forma zaniedbania w tej sferze spowoduje
odczuwalny dyskomfort. Niezaleznie od obostrzen mozna trenowa¢ w domu, wyj$¢ na
spacer czy organizowa¢ intencjonalne zabawy ruchowe. Beda one okazja do radosci
1 mozliwos$cig akceptacji siebie. Poszukiwanie i odkrywanie ruchu w formie zabawy to
najlepsza metoda stymulacji dzieci. Nie nudzg si¢ tak szybko, nie odczuwajg tez presji
zwigzanej z narzucong dyscypling i pojawia si¢ element czystej przyjemnosci.

Bardzo wazna jest postawa rodzicow, nauczycieli i wszystkich opiekunow, ktorzy
moga stworzy¢ warunki do rozwoju zdrowych nawykéw ruchowych. Ciato kocha ruch, a
umyst nie lubi stagnacji. Rozwija si¢ poprzez doswiadczanie, dziatanie i odczuwanie. Rodzice
i opiekunowie staja si¢ ambasadorami pewnego stylu zycia. Warto zastanowi¢ sig¢, jaka
warto$¢ chcemy przekazac i jaka przekazujemy?

Konsekwencjg pandemii moze by¢ otylos¢. Dzieci zamkniete w domach chetnie
siegaja po Smieciowe jedzenie czy gazowane napoje. Szybki dostep do zakupow on-line, w
tym zakupodw spozywczych, ulatwia zycie w bezruchu. Internet, smartfon, kilka kliknig¢ 1
mamy restauracje w domu. To niesamowita wygoda 1 luksus w postaci mozliwosci smakowania
zycia. Niestety nadmiar pokazuje rowniez, ze oddalamy si¢ od podstawowych potrzeb
organizmu. Od tego, do czego zostaliSmy stworzeni — rozZwoju przez ruch.

RUCH MA WARTOSC ODZYWCZA DLA CIALA, UMYStU / DuUSzy
JEST SPOSOBEM tAGODZENIA STRESU ZWIAZANEGO Z PANDEMIA

Mobilizacja do ruchu

Wykorzystywac¢ nadarzajace si¢ okazje w codziennych czynno$ciach , np. wyjscie po
drobne zakupy do pobliskiego sklepu, odbior paczki w paczkomacie, popotudniowy rodzinny
spacer czy wyjscie z psem do lasu na dluzszy spacer.

Kazda dawka ruch jest wazna. Warto dopilnowa¢, aby dzieci robilty w ciagu
dnia aktywne przerwy, ale takze aktywnie spedzaly czas w przerwach w nauce. Eksperci
wskazuja, ze jesli przez krotka chwile oderwiemy dzieci od komputeréw i wprowadzimy
spontaniczny ruch, przez pozostaty czas odczuja wicksza energie¢ i zrobig wiecej w krotszym



czasie. Wybieganie, wyskakanie nagromadzonej energii powoduje uwolnienie napiecia i
stresu.

Badania pokazuja, ze im dluzej zachowujemy sprawnos$¢ fizyczna, tym bardziej

usprawniamy  pami¢¢, Kkoncentracj¢ i budujemy odpornos¢ na  stres.

Dzi¢ki aktywnosci fizycznej czujemy si¢ lepiej 1 nie potrzebujemy na to zadnych analiz badan
naukowych. Cialo reaguje, a zmysly si¢ wyostrzaja. To energia, endorfiny, czyli po prostu
przejaw zycia. Im wigcej tym lepie;.

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