»RUCH TO ZDROWIE”

Zdrowie uwarunkowane jest wieloma czynnikami. Na cze$¢ tych czynnikdéw nie
mamy wplywu, lub wptyw ten jest bardzo ograniczony. Tym bardziej warto zaangazowac si¢
tam, gdzie mamy duzo do zrobienia, a nasze dzialania moga przynie$¢ pozytywny efekt —
mam tu oczywiscie na mys$li wychowanie dzieci.

Zdrowie mozna zachowac¢ i polepszy¢ nie tylko dzigki zastosowaniu zaawansowanej
nauki o zdrowiu, ale takze poprzez wybdr prawidlowego stylu zycia. Im wcze$niej cztowiek
dokona tego prawidtowego wyboru, tym lepiej dla jego kondycji fizycznej i psychicznej.
Dbajac o wtasciwy rozwoj emocjonalny przedszkolakéw pamigta¢ nalezy, ze niezbedne jest
zapewnienie im poczucia bezpieczenstwa i akceptacji.

Zaréwno w domu, jak i w przedszkolu wazne jest aby docenia¢ i chwali¢ nie tylko
osiggnigcia dziecka, ale trud, zaangazowanie 1 wysitek wkladany w wykonanie kazdej pracy.
Dziecko bedzie wtedy otwarte na nowe doswiadczenia i a powierzone mu zadania bedzie
wykonywato z pelnym zaangazowaniem i pasj3. Takie zachowania wobec dziecka zarowno w
przedszkolu jak i w domu daja mu szanse¢ na prawidlowy rozwodj emocjonalny.

Dziecko wspierane przez dorostych, wierzace w siebie to czlowiek nie bojacy si¢ nowych
wyzwan, otwarty na nowe czekajace go nowe doswiadczenia, odporny na stres. Tak
postepujac wspieramy rozwo0j emocjonalny, a co si¢ z tym wigze zdrowie psychiczne naszych
wychowankow.

Rownie wazna dla zdrowia przedszkolaka jest dbalo$¢ o jego kondycje fizyczna.
Wplywa¢ na t¢ kondycje mozna poprzez zdrowe odzywianie, ruch , dbato$¢ o higiene

osobistg, dziatania na rzecz bezpieczenstwa.

Na nas, dorostych, spoczywa nie tyle troska o rozwdj, ile obowiazek zachecania dzieci
do podejmowania wysitku fizycznego — poprzez ruch na S§wiezym powietrzu, uczestnictwo w
zabawach, grach sportowych czy spacerach. Dziecko w wieku przedszkolnym powinno juz

wiedzie¢, w jaki sposob prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

Aktywno$¢ fizyczna dziata stymulujaco w celu pobudzenia organizmu do dzialania na wielu
plaszczyznach. Z fizjologicznego punktu widzenia poprawia budowe 1 prace migsni
sprawiajac, ze staja si¢ one bardziej wytrzymate i elastyczne, przyspiesza proces mineralizacji

ko$ci, mobilizuje uklad krazeniowo-naczyniowy oraz aktywizuje uktad oddechowy.



Natomiast z psychologicznego punktu widzenia wzbogaca do$wiadczenia dziecka, ¢wiczy
pamie¢ i uwage, zacheca do uczestnictwa w grupie, sprzyjajac zachowaniom prospoltecznym
oraz ltatwiejszemu dostosowywaniu si¢ do regul, norm i zasad (szczegolnie, jesli taka

aktywnos$¢ ma miejsce w przedszkolu lub szkole).

Ruch hartuje mlodego czlowieka, a wigec uczy organizm adaptacji do stale
zmieniajacych si¢ warunkow s$rodowiska. Dodatkowo wplywa pozytywnie na leczenie
drobnych dolegliwosci oraz kompensuje niekorzystne dziatanie bodzcow zewngtrznych,

takich jak ogladanie telewizji czy korzystanie z komputera.

Tworczos¢ w ruchu

Zabawa ruchowa to réwniez pole dla tworczej pracy. Warto, abySmy otwierali dzieci na
nowe doswiadczenia, w ktorych forma ruchu jest w zasadzie dowolna, czego przyktadem sa
zabawy muzyczno-ruchowe lub plastyczno-ruchowe z uzyciem farb do malowania palcami i
stopami. Jedynym ograniczeniem w zastosowaniu zabaw 1 ¢wiczen ruchowych jest

wyobraznia dorostego. Jesli jest ona bogata, pomystéw na ciekawe aktywnosci nie zabraknie.

RADY DLA RODZICOW:

e Dajcie przyklad! Naprawde trudno bedzie wam zachegci¢ dzieci do aktywnego
spedzania wolnego czasu, jesli sami wolicie posiedzie¢ na kanapie z ksigzka lub przed
telewizorem. Aby sport byl dla mtodego cztowieka frajda, musi on zobaczy¢ na
wlasne oczy, jak bardzo taka aktywno$¢ moze cieszy¢ oraz jak wiele nie$S¢ ze sobg

korzysci.

o Pamietajcie, ze ruch to nie wszystko! BadZmy wrazliwi na fakt, ze aktywnos¢
fizyczna rozwija takze umyst. Wybierajac wspolnie rodzaj aktywnosci wybierzmy nie
tylko taka, do ktérej dziecko ma predyspozycje, ale i takie, ktore ksztattujg charakter i
odpornos¢ emocjonalng. Bardzo czesto jest to Swietny sposdb na utatwienie mtodemu

cztowiekowi przetrwanie okresu dorastania.



Zwracajcie uwage na zainteresowania! Nie zachecajcie mlodego cztowieka do
uprawiania konkretnego rodzaju sportu tylko dlatego, ze to wy zawsze chcieliscie go
uprawiaé. Pozwolcie mu wybra¢ zgodnie z wlasnymi zainteresowaniami, zmienic¢

zdanie, a czasem nawet zniechecic sie, jesli wysitek okaze si¢ ponad sity.

Mierzcie sily na zamiary! Wasze dziecko moze okazaé si¢ Swietnym sportowcem,
ale nie musi. Nie przymuszajcie go nadmiernie do wysitku, jesli widzicie, z jakim
emocjonalnym kosztem si¢ on wigze. Zamiast tego spokojnie porozmawiajcie i
odkryjcie, z czym rzeczywiscie wigza si¢ jego trudnosci. Nie kazdego ,trzeba

ztamac”, aby go zahartowac.



