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Mili rodice,
vite, Ze vasSe dité potrebuje az
6 hodin pohybu denné?

Ano, je to tak! KdyZ si uvédomime, jak vypadal jesté pred padr lety pfirozeny détsky
den, aZ tak k podivu to neni. Déti pobyvaly celé dny venku na Cerstvém vzduchu a
hybaly se prirozenym zplsobem - chize, béhdni a rizné hry. Déti se dostatecné
pfirozené hybaly a tim také sprdvné vyvijely. Doba se vsak méni a dnesSni generace
travi pohybem ¢im dal méné casu. Télesnd zdatnost extrémné klesa...

Co vyznamné souvisi s nedostatkem pohybu u déti?
e bolesti pohybového aparatu e nespavost

e Spatné drzeni téla e problémy s koncentraci a ucenim
e slabé svaly a kosti e deprese a Uzkosti

e oObezita e nizké sebevédomi

® snizendimunita e socialniizolace

a rada dalSich “neduhd”, kvili kterym se plni ordinace |ékart
Jak tomu muZete vy, rodice, pomoci?

o Jdéte ditéti prikladem - déti se uci napodobou, proto se hybejte také a
zapoijte se do pohybovych aktivit s nimi.

e Budte aktivni spolecné s détmi - hrajte pohybové hry (skakejte “panaka”,
gumu, hrajte na babu, hazejte a kopejte si s micem), postavte si pfekazkovou
drahu (z pet lahvi, papir. utérek, kyblu, klackd), chodte do bazénu, na lyzZe.

o Vyletujte - pésky nebo na kole a méjte vzdy né&jaky konkrétni cil vyletu
(misto, které bude dité bavit a kam chce), skvély je i geocatching nebo ZOO.

o Zajistéte détem dostatek moznosti k pohybu - hrani na hfisti s kamarady,
sportovni krouzek.

e Omezte pasivni aktivity - zkratte Cas straveny u televize a telefonu, omezte
jezdéni autem, autobusem i vytahem - vice chodte pésky.

e Podporujte, povzbuzujte a motivujte - vybirejte aktivity, které déti bavi,
hrajte si a spolecné si Cas uzivejte.

o Vysvétlujte ditéti, Ze pohyb je dilezity a ma zasadni vliv na jeho zdravi.

Zapojte déti do pohybovych aktivit i doma, kdy? vy sami  [] [=]
pravé nemate cas! Na www.sportimacekonline.cz jsou pro X
déti pripravena zabavna cviebni a tanecni videa, ktera je
rozhybou doma, prfimo u nich v pokojicku. A
y P POKO) No\l\N\( E

24 Program je podpofren z dotacniho titulu ’
Olomoucky kraj O|omouckého kraje' WWW.SportImacek.CZ
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