AKTYWNOSC FIZYCZNA DZIECI | MtODZIEZY - ZALECENIA

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Codzienna aktywnos¢ fizyczna jest podstawg zdrowego stylu zycia dzieci i mtodziezy, zalecana
m. in. przez Swiatowa Organizacje Zdrowia ("Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej
i siedzgcego trybu zycia", 2020) oraz Instytut Zywnosci i Zywienia (zob. "Piramida zdrowego zywienia
i stylu zycia dzieci i mtodziezy w wieku 4-18 lat", 2019).

Podejmowanie aktywnosci fizycznej wptywa na prawidtowy rozwdj fizyczny i psychiczny dzieci,
pomaga zapobiega¢ chorobom (m.in. otytosci, chorobom uktadu krazenia, cukrzycy typu 2,
niektéorym nowotworom), przeciwdziata ostabieniu funkcji poznawczych oraz objawom depresji
i leku, wptywa na zwiekszenie energii i poprawe samopoczucia.
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W WIEKU 5-17 LAT

Co najmniej 60
minut kazdego
dnia

przeznacz na aktywnos¢
fizyczna o umiarkowanej
lub duzej intensywnosci.
Zalecany jest trening
aerobowy: np. spacer,
jazda na rowerze,
bieganie
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3 razy
w tygodniu

wykonuj ¢wiczenia
aerobowe o wiekszej
intensywnosci, w tym
¢wiczenia wzmacniajace
miesnie i kosci, np.

skakanie przez skakanke,

jazda na rolkach

o
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Jakakolwiek
aktywnos¢
fizyczna jest
lepsza niz jej
brak

-
Ograniczaj czas Dostosuj
.e ¢wiczenia do
spedzany w pozycji s
piEdzgce] i mozliwosci
dziecka

szczegdlnie spedzany
przed ekranami urzadzen
elektronicznych

w celach rekreacyjnych

N

Cwiczenia
dla dzieci

chorych i OzN

dobierz ze
specjalista
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e Cwiczenia aerobowe

to ¢wiczenia o niskiej lub
sredniej intensywnosci,
w ktérych tetno nie
przekracza 70% tetna
maksymalnego. Trening
aerobowy poprawia
wytrzymatos¢ sercowo-
naczyniowa, wzmacnia
miesnie, wspomaga spalanie
kalorii i utrate masy ciata.

© Cwicz bezpiecznie

Przed ¢wiczeniami poswiec
5-10 minut na rozgrzewke -
zacznij ¢wiczy¢ powoli,
stopniowo zwiekszajac tempo.
Po wykonaniu wtasciwego
treningu przez 5-10 minut
zmniejszaj intensywnos¢
¢wiczen. Na koniec wykonaj
¢wiczena oddechowe
i rozciggajace. Jezeli
poczujesz boél, dusznos¢,
zawroty gtowy - przerwij
trening, a w przypadku braku
poprawy - skonsultuj sie
z lekarzem.
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Omowienie przedstawionych zalecen

= Codzienny ruch w potgczeniu ze zdrowa dietg pomaga zwiekszyé sprawnos¢ fizyczng,
utrzymac¢ prawidtfowg mase ciata, zwiekszy¢ poziom energii, poprawi¢ samopoczucie,
zredukowac stres, obnizy¢ ryzyko wystgpienia wielu choréb. Zaleca sie, by dzieci w wieku
5-17 lat przeznaczaty na aktywnos¢ fizyczng co najmniej 60 minut dziennie.

= Staraj sie zachecac dziecko do podejmowania réznorodnych form aktywnosci, pamietajac, ze
¢wiczenia powinny sprawiac przyjemnosé, a jakakolwiek forma ruchu jest lepsza niz jej brak.
Rekomendowane sg ¢wiczenia aerobowe o umiarkowanej intensywnosci, dostosowane do
wieku i mozliwosci fizycznych dziecka. Warto ruch wkomponowac naturalnie w plan dnia -
np. 20 minut gry w pitke w szkole, 30 minut spaceru i 10 minut aerobiku zapewni dziecku
zalecang, zrownowazong dobowg aktywnos$é. 3 razy w tygodniu zacheé dziecko do
intensywniejszego, wzmacniajgcego miesnie i kosci treningu.

= Nalezy dazy¢ do ograniczania czasu spedzanego w pozycji siedzacej, przede wszystkim
w celach rekreacyjnych przed ekranami urzgdzen elektronicznych. Siedzgcy tryb zycia i niski
poziom aktywnosci fizycznej zwiekszajg ryzyko rozwoju otytosci i wad postawy, pogarszajg
0gdlng sprawnos¢ ruchowg, wptywajg na obnizenie samopoczucia i jakosci snu.

= Regularny ruch przynosi szereg korzysci takze dzieciom z niepetnosprawnoscia. Jezeli nie
jestes pewien jaki rodzaj treningu bedzie najlepszy dla dziecka, dobierz ¢wiczenia ze
specjalista.

= Zadbaj o bezpieczenstwo - odpowiedni stréj do éwiczen (przewiewne ubranie, sportowe
obuwie, ochraniacze, kask na gtowe w przypadku niektéorych aktywnosci), regularne
nawadnianie organizmu, zbilansowang diete oraz rozgrzewke przed zwiekszonym wysitkiem.
Jesli na skutek ¢wiczen wystgpig niepokojgce objawy, przerwij trening i skonsultuj sie
z lekarzem.

Spacerowanie Ptywanie Bieganie Jazda na rolkach
Przyspiesza metabolizm Poprawia krazenie Rozbu'dqw'uje mase Wzmacnia miesnie i kosci
Wzmacnia miesnie i stawy Wzmacnia i rozcigga miesnie e ie] Pomaga spali¢ kalorie
Obniza poziom stresu Zwieksza ruchomosc Wzmacma kO_SC' . W mniejszym stopniu
Poprawia dotlenienie w stawach Przyspiesza spalanie kalorii obcigza stawy
organizmu i jako$¢ snu Prawidtowe technicznie Poprawia wydolnosc¢ Poprawia balans
redukuje wady postawy krazeniowo-oddechowa i koordynacje ruchowa
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