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5 pomystow i podpowiedzi na
rodzing aktywng ruchowo

Jesli mielibySmy podsumowac teksty publikowane na
naszym blogu, a dotyczgce aktywnosci fizycznej, to
zdecydowanie wybralibySmy stwierdzenie ,badz
zdrowym wzorem dla swojego dziecka”. Jakkolwiek
jest to zdanie nie budzace kontrowersji, o tyle tak
trudno jest nam w zabieganym i zapracowanym zyciu
wdrozy¢ je i wykorzysta¢ w praktyce. [...]

Kanapka jabtkowa z serkiem lub mastem
orzechowym

Wyjazdy wakacyjne w petni. Czasami trudno o szybka
i zdrowa przekgske. Zresztg po pewnym czasie nawet te
najlepsze stajg sie juz nudne. Wtedy warto siegna¢ po
jabtko i wykorzystaé je jako kanapke. To znaczy plastry
jabtka zastepujg w tym wypadku pieczywo, a do Srodka
co dusza zapragnie.

3 sposoby na tatwiejsze zasypianie dziecka
Po pierwsze - aktywnos¢ fizyczna w ciggu dnia.

Nie jest to sposdb zbyt odkrywczy, ale bardzo czesto
niedoceniany. W kilku poprzednich wpisach poruszalismy
kwestie minimalnej ilosci aktywnosci fizycznej dla dzieci w
poszczegdlnych grupach wiekowych. Odwotam sie zatem
do doswiadczen wiasnych. Nasze coérki usypiaja
zdecydowanie lepiej, gdy w ciggu dnia uczestniczyty w
odpowiedniej ilosci zajec¢ ruchowych czyli méwigc wprost,
gdy sg odpowiednio zmeczone.
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Do odpowiedniego doboru, dodajmy

“réwniez elementy zwigzane z prawidtowym

stawianiem celéw. To znaczy starajmy sie nasze
dziatania zaplanowaé, raz, ze w zakresie statej lub
wyznaczonej pory dnia, a dwa pod wzgledem zadan,
ktore chcemy wykonywac.

W przypadku ¢wiczen stricte sportowych mozna tez
dodac aspekt Sledzenie postepéw czy tez wynikow.
Ale ostroznie. Nie o wynik tu bowiem chodzi, ale o
state polepszanie osiggnie¢, przy rownoczesnym
czerpaniu satysfakcji z wysitku fizycznego, a przede
wszystkim okazji do wspdlnego spedzania czasu
i budowaniu nowego wymiary relacji rodzinnych...

Catos¢ art. na www.kidsnadsport.pl

My preferujemy domowe
serki smakowe lub masto
orzechowe. Ale dostepne
s3 tez réznorakie
ulepszenia.

Np. do masta mozna
doda¢ kawatki gorzkiej
czekolady. Do serka
rodzynki, morele czy tez
suszone figi

Przy czym nalezy pamietaé, by dac¢ dziecku
przynajmniej 2 godziny na powolne wyciszenie przed
zasnieciem.

Po drugie - odizolowanie od
elektronicznych i jasnego swiatta

urzadzen

Nie chodzi tu oczywiscie jedynie o préby zasniecia
przy wigczonym telewizorze czy w mocno
oswietlonym pokoju. Skupmy sie raczej na
pozbawieniu dziecku dostepu do urzadzen
elektronicznych na 1,5 do 2 godzin przed
zasypianiem...

Catos¢ art. na www.kidsnadsport.pl
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