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1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
termin,

beda

zacza¢é w dowolnym dniu

dziecka oraz w  ktérym

realizowane &wiczenia.
Mozesz

tygodnia.

2.Powies

aktywnosci fizycznej” w widocznym

»Tygodniowy  bilans
miejscu w domu np. na loddwce,

lustrze, drzwiach do pokoju

dziecka.

JAR

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszos¢
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udziatl we wspbdlnej akty-
wnosci fizyczned.

2. Wprowadz rézne formy akty-
Jednego dnia
jee3e na

wnosci fizycznej.
mozecie spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

¢éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych
kilometréw, najwieksza liczbe

wykonanych powtdrzen.

ZACHECIC

JE DLA RODZICOW

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie =z dzieckiem

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej zsumijcie czas przeznaczony na aktywnos¢ fizy-
60 minut aktywnosci fizycznej. czna. Jezeli ¢éwiczylo co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z udmiechnieta buzka.

4 .Dokumentuj
czony na aktywnoscé
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

6.Po siedmiu dniach ¢wiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢wiczyto co naj-—

czas przezna-
fizyczna:
mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa
nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

DZIECKO DO

Pozwdl wybraé¢ aktywnosé. Popros
aby
¢wiczen na

4. Badz spontaniczny. 7.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie dzieci, ustalily harmonogram

okazja np. w czasie reklam telewizyjnych najblizszy tydzien

rébcie przysiady. i obiecaj, ze =zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
5. Otwdérz sie na nature. Zamien aktywnos$cé atywnoscia i pomysiowoscia dzieci.

w pomieszczeniu na ruch na Swiezym powie- Co tydzien inny czionek rodziny moze

trzu. Wybierz gry na podworku, spacer, jazde ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawig, ze
poczujecie sie lepie]j, réwniez Swieze powie-—
trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.
8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
cztonkami

rodziny. Jesli celem jest spadek masy

6. Rozpocznij od ,piatki”. Je$li aktywi- 3-miesieczny kontrakt =z
zowanie dzieci do <¢wiczen Jjest trudne,

zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut. ciala, ustal i zapisz osiagalny cel
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda atwe dla kazdego.

dniach wydiuzajcie czas ¢wiczen.

np. 2kg/miesiac.
W kolejnych Umiesé kontrakt w miejscu widocznym

przez wszystkich czionkéw rodziny.

AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? |

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt
duzo w krétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie 5km moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twoje]
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byiy
respektowane. Pomoze to wygospo—

darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podidg, odkurzanie, trzepanie dywandw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, piywanie, ptywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,

gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin, w ktdrym
realizowane beda éwiczenia.
Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu

tygodnia.

2.Powies

aktywnosci fizycznej” w widocznym

»Tygodniowy  bilans
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze,
dziecka.

drzwiach do pokoju

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszos¢
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wziaé udziat we wspbdlnej akty-
wnosci fizyczned.

2. Wprowadz rézne formy akty-
wnosci fizycznej. Jednego dnia
mozecie pdjsc na spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych
¢éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych

kilometréw, najwieksza liczbe

3 \ wykonanych powtdrzen.

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

60 minut aktywnosci fizycznej.

4 .Dokumentuj czas przezna-

czony na aktywnos¢ fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

INFORMA

CJE DLA RODZICOW

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie =z dzieckiem
zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé¢ fizy-
czng. Jezeli ¢wiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje
nagrode tj. naklejke z udmiechnieta buzka.

6.Po siedmiu dniach ¢wiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢éwiczyio co naj-—

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa
nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,
wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

4. Badz spontaniczny.
Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie

7. Pozwdl wybra¢ aktywnosé. Popro$
dzieci, aby wustality harmonogram
najblizszy tydzien

okazja np. w czasie reklam telewizyjnych ¢éwiczen na

rébcie przysiady. i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
5. Otwdérz sie na nature. Zamien aktywnos$cé atywnoscig i pomysiowoscia dzieci.

w pomieszczeniu na ruch na $wiezym powie- Co tydzien inny czionek rodziny moze

trzu. Wybierz gry na podworku, spacer, jazde ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—
trze 1 stonce wpiyna na poprawe nastroju.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi- 3-miesieczny kontrakt =z czlonkami
zowanie dzieci do <¢wiczen Jjest trudne, rodziny. Jesli celem jest spadek masy
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut. ciata, ustal i zapisz osiagalny cel
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda latwe dla kazdego. W kolejnych

dniach wydtuzajcie czas cwiczen.

np. 2kg/miesiac.
Umies¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czlonkéw rodziny.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

JAK ZACHECIC DZIECKO DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

9. Zacznij od malych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie =zrobié¢ zbyt
duzo w krétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twoje]
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-—
nia telewizji — wymagaj, aby byly
respektowane. Pomoze to wygospo-—
darowa¢ czas na sport i rekreacije.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywanéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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RODZICOW

1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin, w ktorym
realizowane bedag éwiczenia.
Mozesz zacza¢é w dowolnym dniu

tygodnia.

2 .Powies
aktywnosci fizycznej” w widocznym

»Tygodniowy  bilans
miejscu w domu np. na loddwce,

lustrze, drzwiach do pokoju

dziecka.

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosé
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wziaé udziat we wspdlnej akty-
wnosci fizyczned.

2. Wprowadz rézne formy akty-
wnosci fizycznej. Jednego dnia
mozecie jee3e na spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych
éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-—
nych dystanséw, przejechanych

kilometrdéw, najwieksza liczbe

L \ wykonanych powtdrzen.

4 .Dokumentuj czas

czony na

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

60 minut aktywnosci fizycznej.

przezna-

aktywnos¢ fizyczna:

kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

CJE DLA

5.Pod koniec kazdego dnia wspbélnie z dzieckiem
zsumujcie czas przeznaczony na aktywnos¢ fizy-
czna. Jezeli ¢éwiczyto co najmniej 60 minut otrzymuje
nagrode tj. naklejke z usmiechnietg buzka.

6.Po siedmiu dniach ¢wiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie éwiczyio co naj-—

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa
nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,
wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

4. Badz spontaniczny.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych

rébcie przysiady.

5. Otwdérz sie na nature. Zamien aktywnosé
w pomieszczeniu na ruch na Swiezym powie-
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde

7. Pozwdl wybraé¢ aktywnosé. Popros

dzieci, aby ustality harmonogram

éwiczen na najblizszy tydzien

i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
atywnoscia i1 pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czlonek rodziny moze
ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

na rolkach. Nie tylko ¢éwiczenia sprawia, ze

poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—

trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”.

zowanie dzieci

zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda latwe dla kazdego. W kolejnych

dniach wydiuzajcie czas ¢wiczen.

Jesli aktywi-
do <¢wiczen Jjest trudne,

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt z cztonkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy
ciata, ustal i1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Umies¢ kontrakt w miejscu widocznym

przez wszystkich czionkéw rodziny.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

JAK ZACHECIC DZIECKO DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

9. Zacznij od matych kroczkéw.
kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt

Mozemy straci¢é motywacje,

duzo w krétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twojej
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byty
respektowane. Pomoze to wygospo-—
darowa¢ czas na sport 1 rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podiég, odkurzanie, trzepanie dywanéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin, w ktdrym
realizowane beda éwiczenia.
Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu
tygodnia.

2.Powies ,Tygodniowy bilans
aktywnosci fizycznej” w widocznym
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do pokoju
dziecka.

60 minut aktywnosci fizycznej.

4 .Dokumentu’] czas przezna-

czony na aktywnos¢ fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

nagrode tj.

INFORMACJE DLA RODZéW

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem

zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé fizy-
czng. Jezeli ¢éwiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje
naklejke z udmiechnieta buzka.

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢wiczyio co naj-—

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkows

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosé
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udziatl we wspdlnej akty-
wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rézne formy akty-
wnosci fizycznej. Jednego dnia
mozecie jele3fle na spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych
kilometréw, najwieksza liczbe

\ \ wykonanych powtérzen.

4. Badz spontaniczny.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych
rébcie przysiady.

5. Otworz sie na nature. Zamien aktywnosé
w pomieszczeniu na ruch na $Swiezym powie-
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢éwiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—

trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do ¢wiczen Jest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdika na rowerze lub
bieg beda 1atwe dla kazdego. W kolejnych
dniach wydtuzajcie czas ¢éwiczen.

7. Pozwdl wybra¢ aktywnosé. Poprod

dzieci, aby wustality harmonogram
éwiczen na najblizszy tydzien
i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
atywnoscig i pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czlonek rodziny moze
ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt =z czionkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy
ciata, ustal 1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Unie$¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czionkéw rodziny.

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié zbyt
duzo w krotkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twojej
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byly
respektowane. Pomoze to wygospo—
darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKZADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywandéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,

praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykéwka, pitka nozna, siatkdéwka, pitka reczna,

taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,

jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin,

beda

w  ktoérym

realizowane ¢wiczenia.

Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu
tygodnia.
2.Powies ,Tygodniowy Dbilans

aktywnosci fizycznej” w widocznym
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do

dziecka.

pokoju

JAK

1. Zaplanuj trening na takg pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosé
cztonkéw rodziny bedzie mogta
wziga¢ udziat we wspdlnej akty-
wnosci fizyczne].

2. Wprowadz rézne formy akty-
Jednego dnia
jeeslsle na

wnosci fizycznej.
mozecie spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro-
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

¢éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych

kilometréw, najwieksza liczbe

wykonanych powtdrzen.

ZACHECIC

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej
60 minut aktywnosci fizyczne].

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem

JE DLA RODZICOW

zZsumijcie czas przeznaczony na aktywnosé fizy-
czna. Jezeli ¢éwiczyto co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z udmiechnieta buzka.

4 .Dokumentuj
aktywnosé

czas przezna-

czony na fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu

to jedna pomalowana gwiazdka.

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj.

6.Po siedmiu dniach ¢wiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢wiczyto co naj-—

naklejke z

pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowq

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

DZIECKO DO AK

4. Badz spontaniczny.
Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych

rdbcie przysiady.

5. Otwérz sie na nature. Zamien aktywnosé
w pomieszczeniu na ruch na Swiezym powie-
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-

trze 1 stonice wpiyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do <¢wiczen Jjest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda tatwe dla kazdego.
dniach wydituzajcie czas ¢wiczen.

W kolejnych

7. Pozwdl wybraé¢ aktywnosé. Popros
dzieci, aby wustality harmonogram

¢éwiczen na najblizszy tydzien

i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
atywnoscia i1 pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czlonek rodziny moze
ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt z czlonkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy
ciata, ustal 1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Unie$¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czionkdédw rodziny.

TYWNOSCI FIZYCZNEJ? )

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt
duzo w krétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie 5km moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twojej
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byiy
respektowane. Pomoze to wygospo-—

darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywandéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, plywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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A\

1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin,

beda

zaczaé w dowolnym dniu

w ktdrym
realizowane ¢wiczenia.
Mozesz

tygodnia.

2.Powies

aktywnosci fizycznej” w widocznym

»Tygodniowy  bilans
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do

dziecka.

pokoju

JAK

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszos¢
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udzial we wspdlnej akty-

wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rdzne formy akty-
Jednego dnia
pdjsc na

wnosci fizycznej.

mozecie spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

¢wiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych

kilometréw, najwieksza liczbe

wykonanych powtdrzen.

RMACJE DLA RODZICOW

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem
zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé¢ fizy-
60 minut aktywnosci fizycznej. czng. Jezeli ¢wiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z usmiechnietg buzka.

4 .Dokumentu]

czony na

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie éwiczyio co naj-—

czas przezna-

aktywnos¢é  fizyczna:

kazde 10 minut ruchu w danym dniu mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z

to jedna pomalowana gwiazdka. pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa
nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

I¢ DZIECKO DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

4. Badz spontaniczny.
Cwicz z dzieckiem,

7. Pozwdl wybra¢ aktywnosé. Popros
aby

cwiczen na

gdy tylko pojawi sie dzieci, ustality harmonogram

okazja np. w czasie reklam telewizyjnych najblizszy tydzien

rébcie przysiady. i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz =zaskoczony kre-
5. Otwdrz sie na nature. Zamien aktywnosé atywnoscig i pomysiowoscia dzieci.

w pomieszczeniu na ruch na $wiezym powie- Co tydzien inny cztonek rodziny moze

trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.
na rolkach. Nie tylko ¢éwiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—
trze 1 stonce wpiyna na poprawe nastroju.

8. SporzadZ umowe na pismie. Podpisz
cztonkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi- 3-miesieczny kontrakt =z

zowanie dzieci do <¢wiczen Jjest trudne,

zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut. ciata, ustal i zapisz osiagalny cel
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda atwe dla kazdego.

dniach wydtuzajcie czas ¢wiczen.

np. 2kg/miesiac.
W kolejnych Umies¢ kontrakt w miejscu widocznym

przez wszystkich czionkéw rodziny.

9. Zacznij od malych kroczkéw.
kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt

Mozemy straci¢ motywacie,

duzo w krotkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie 5km moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twoje]
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byly
respektowane. Pomoze to wygospo-—

darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtédg, odkurzanie, trzepanie dywanéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na lyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin,

beda

zacza¢ w dowolnym dniu

w ktdrym
realizowane éwiczenia.
Mozesz

tygodnia.

2.Powies

aktywnosci fizycznej” w widocznym

»Tygodniowy  bilans

miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do

dziecka.

pokoju

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosé
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udzial we wspdlnej akty-

wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rdzne formy akty-
Jednego dnia
jele3fse na

wnosci fizycznej.
mozecie spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

¢wiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych

kilometréw, najwieksza liczbe

wykonanych powtdrzen.

LA RODZICOW

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie =z dzieckiem

zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé¢ fizy-

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmnie]
60 minut aktywnosci fizycznej. czng. Jezeli ¢éwiczyto co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z usmiechnietg buzka.

4 .Dokumentu] czas

czony na

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢wiczyio co naj—

przezna-
aktywnos¢ fizyczna:

kazde 10 minut ruchu w danym dniu mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z

to jedna pomalowana gwiazdka. pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa
nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

7. Pozwdl wybra¢ aktywnosé. Popros
aby

éwiczen na

4. Badz spontaniczny.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie dzieci, ustality harmonogram

okazja np. w czasie reklam telewizyjnych najblizszy tydzien

rébcie przysiady. i obiecaj, ze =zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz =zaskoczony kre-
5. Otwdérz sie na nature. Zamien aktywnos$cé atywnoscia 1 pomystowoscia dzieci.
w pomieszczeniu na ruch na $Swiezym powie- Co tydzien inny czionek rodziny moze
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdéwniez Swieze powie-—
trze 1 stonice wpiyna na poprawe nastroju.
8. SporzadZ umowe na pismie. Podpisz
czionkami

rodziny. Jesli celem jest spadek masy

6. Rozpocznij od ,,piatki". Jesli aktyWJ_— 3—m_'i_esj_eczny kontrakt z

zowanie dzieci do ¢wiczen Jjest trudne,

Zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut. ciaia, ustal 1 Zapj_sz osiagalny cel
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze Ilub
bieg beda tatwe dla kazdego.

dniach wydtuzajcie czas cwiczen.

np. 2kg/miesiac.
W kolejnych Umies¢ kontrakt w miejscu widocznym

przez wszystkich cztonkéw rodziny.

JAK ZACHECIC DZIECKO DO AKTYWNOSCI FIZYCZNE

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt
duzo w krétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twoje]j
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji — wymagaj, aby byty

respektowane. Pomoze to wygospo-

darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywanéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin, w ktdrym
realizowane beda éwiczenia.
Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu

tygodnia.

2.Powies ,Tygodniowy bilans
aktywnosci fizycznej” w widocznym
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do pokoju
dziecka.

60 minut aktywnosci fizycznej.

4 .Dokumentu’] czas przezna-

czony na aktywnos¢ fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

nagrode tj.

INFORMACJE DLA RODZéW

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem

zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé¢ fizy-
czng. Jezeli ¢éwiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje
naklejke z udmiechnieta buzka.

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢wiczyio co naj-—

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosé
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udzial we wspdlnej akty-
wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rézne formy akty-
wnosci fizycznej. Jednego dnia
mozecie jele3fle na spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

cwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych
kilometréw, najwieksza liczbe

\ \ wykonanych powtérzen.

4. Badz spontaniczny.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych
rébcie przysiady.

5. Otworz sie na nature. Zamien aktywnoscé
w pomieszczeniu na ruch na $Swiezym powie-
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢éwiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—

trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do ¢wiczen Jest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda atwe dla kazdego. W kolejnych
dniach wydtuzajcie czas ¢éwiczen.

7. Pozwdl wybra¢ aktywnosé. Poprod

dzieci, aby wustality harmonogram
éwiczen na najblizszy tydzien
i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
atywnosciag i pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czlonek rodziny moze
ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt =z czionkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy
ciata, ustal 1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Unie$¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czionkéw rodziny.

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt
duzo w kroétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twoje]j
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byty
respektowane. Pomoze to wygospo—
darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKZADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywandéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.




' 4
¢/ Tygodniowy Bilans AktywnosSci FizycCzne] (WPiSzZ dmMie) . ... ...ttt et e et et e et e e

Termin od ........ccvunnn.. do o

_ B S

Wpisz_laczny
| czas aktywnosci |{jesli éwi
fizycznej

— _— e —_— - ——— ]
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JE DLA RODZICOW

1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin,

beda

w  ktérym

realizowane ¢wiczenia.

Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu
tygodnia.
2.Powies ,Tygodniowy Dbilans

aktywnosci fizycznej” w widocznym
miejscu w domu np. na loddwce,
drzwiach do

lustrze, pokoju

dziecka.

JAK

1. Zaplanuj trening na takg pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszoscé
cztonkéw rodziny bedzie mogta
wzia¢ udziat we wspdlnej akty-
wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rézne formy akty-
Jednego dnia
jeeslsle na

wnosci fizycznej.
mozecie spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro-
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych

kilometréw, najwiekszg liczbe

wykonanych powtdrzen.

ZACHECIC

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej
60 minut aktywnosci fizyczne].

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem

zZsumijcie czas przeznaczony na aktywnosé fizy-
czna. Jezeli ¢éwiczyto co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z udmiechnieta buzka.

4 .Dokumentuj
aktywnoscé

czas przezna-

czony na fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu

to jedna pomalowana gwiazdka.

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj.

6.Po siedmiu dniach ¢wiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢éwiczyto co naj-—

naklejke z

pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié¢ dodatkowq

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

DZIECKO DO AK

4. Badz spontaniczny.
Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych

rdbcie przysiady.

5. Otwérz sie na nature. Zamien aktywnosé
w pomieszczeniu na ruch na $Swiezym powie-
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepiedj, réwniez Swieze powie-

trze i stonce wpiyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do ¢wiczen Jjest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda tatwe dla kazdego. W kolejnych

dniach wydituzajcie czas ¢wiczen.

7. Pozwdl wybraé¢ aktywnosé. Popro$
dzieci, aby wustality harmonogram

¢éwiczen na najblizszy tydzien

i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
atywnoscia 1 pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czionek rodziny moze
ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt z czlonkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy
ciata, ustal 1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Unie$¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czionkdédw rodziny.

TYWNOSCI FIZYCZNEJ? )

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt
duzo w krétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie 5km moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twoje]
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byty
respektowane. Pomoze to wygospo-—
darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywandéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, plywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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A\

1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin,

beda

zaczaé w dowolnym dniu

w ktdrym
realizowane ¢wiczenia.
Mozesz

tygodnia.

2.Powies

aktywnosci fizycznej” w widocznym

»Tygodniowy  bilans
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do

dziecka.

pokoju

JAK

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszos¢
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udzial we wspdlnej akty-

wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rdzne formy akty-
Jednego dnia
pdjsc na

wnosci fizycznej.

mozecie spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

¢wiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych

kilometréw, najwieksza liczbe

wykonanych powtdrzen.

RMACJE DLA RODZICOW

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem
zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé¢ fizy-
60 minut aktywnosci fizycznej. czng. Jezeli ¢wiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z usmiechnietg buzka.

4 .Dokumentu]

czony na

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie éwiczyio co naj-—

czas przezna-

aktywnos¢é  fizyczna:

kazde 10 minut ruchu w danym dniu mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z

to jedna pomalowana gwiazdka. pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa
nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

I¢ DZIECKO DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

4. Badz spontaniczny.
Cwicz z dzieckiem,

7. Pozwdl wybra¢ aktywnosé. Popros
aby

cwiczen na

gdy tylko pojawi sie dzieci, ustality harmonogram

okazja np. w czasie reklam telewizyjnych najblizszy tydzien

rébcie przysiady. i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz =zaskoczony kre-
5. Otwdrz sie na nature. Zamien aktywnosé atywnoscig i pomysiowoscia dzieci.

w pomieszczeniu na ruch na $wiezym powie- Co tydzien inny cztonek rodziny moze

trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.
na rolkach. Nie tylko ¢éwiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—
trze 1 stonce wpiyna na poprawe nastroju.

8. SporzadZ umowe na pismie. Podpisz
cztonkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi- 3-miesieczny kontrakt =z

zowanie dzieci do <¢wiczen Jjest trudne,

zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut. ciata, ustal i zapisz osiagalny cel
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda atwe dla kazdego.

dniach wydtuzajcie czas ¢wiczen.

np. 2kg/miesiac.
W kolejnych Umies¢ kontrakt w miejscu widocznym

przez wszystkich czionkéw rodziny.

9. Zacznij od malych kroczkéw.
kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt

Mozemy straci¢ motywacie,

duzo w krotkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie 5km moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twoje]
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byly
respektowane. Pomoze to wygospo-—

darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtédg, odkurzanie, trzepanie dywanéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na lyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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A\

1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin,

beda

zaczaé w dowolnym dniu

w ktdrym
realizowane ¢éwiczenia.
Mozesz

tygodnia.

2.Powies

aktywnosci fizycznej” w widocznym

»Tygodniowy  bilans
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do

dziecka.

pokoju

JAK

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszos¢
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udzial we wspbdlnej akty-
wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rdzne formy akty-
Jednego dnia

jele3fle na

wnosci fizycznej.

mozecie spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

¢wiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych

kilometréw, najwieksza liczbe

wykonanych powtdrzen.

RMACJE DLA RODZICOW

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem
zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé¢ fizy-
60 minut aktywnosci fizycznej. czng. Jezeli ¢éwiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z usmiechnietg buzka.

4 .Dokumentu]
aktywnosé
kazde 10 minut ruchu w danym dniu

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie éwiczyio co naj-—

czas przezna-

czony na fizyczna:
mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
to jedna pomalowana gwiazdka. pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa
nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

I¢ DZIECKO DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

7. Pozwdél wybra¢ aktywnosé. Popros
aby

cwiczen na

4. Badz spontaniczny.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie dzieci, ustality harmonogram

okazja np. w czasie reklam telewizyjnych najblizszy tydzien

rébcie przysiady. i obiecaj, ze =zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz =zaskoczony kre-
5. Otwérz sie na nature. Zamien aktywnosc atywnoécia i pomystowoécia dzieci.
w pomieszczeniu na ruch na Swiezym powie- Co tydzien inny czlonek rodziny moze
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, réwniez Swieze powie-
trze 1 stonice wpiyna na poprawe nastroju.
8. SporzadZ umowe na pismie. Podpisz
cztonkami

rodziny. Jesli celem jest spadek masy

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi- 3-miesieczny kontrakt =z

zowanie dzieci do <¢wiczen Jjest trudne,

zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut. ciata, ustal i zapisz osiagalny cel
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda atwe dla kazdego. W kolejnych

dniach wydtuzajcie czas cwiczen.

np. 2kg/miesiac.
Unie$¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czionkéw rodziny.

9. Zacznij od malych kroczkéw.
kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt

Mozemy straci¢ motywacie,

duzo w krotkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twojej
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byty
respektowane. Pomoze to wygospo-

darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywanéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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\\

1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin, w ktdrym
realizowane beda éwiczenia.
Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu
tygodnia.

2.Powies ,Tygodniowy bilans
aktywnosci fizycznej” w widocznym
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do pokoju
dziecka.

60 minut aktywnosci fizycznej.

4 .Dokumentu] czas przezna-

czony na aktywnos¢ fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

nagrode tj.

INFORMACJE DLA RODZéW

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem

zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé fizy-
czng. Jezeli ¢éwiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje
naklejke z udmiechnieta buzka.

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢wiczyio co naj-—

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkows

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosé
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udziatl we wspdlnej akty-
wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rézne formy akty-
wnosci fizycznej. Jednego dnia
mozecie jele3fle na spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych
kilometréw, najwieksza liczbe

\ \ wykonanych powtérzen.

4. BadZz spontaniczny.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych
rébcie przysiady.

5. Otworz sie na nature. Zamien aktywnosé
w pomieszczeniu na ruch na $Swiezym powie-
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢éwiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—

trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do ¢wiczen Jest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdika na rowerze lub
bieg beda 1atwe dla kazdego. W kolejnych
dniach wydtuzajcie czas ¢éwiczen.

7. Pozwdél wybra¢ aktywnosé. Poprod

dzieci, aby wustality harmonogram
éwiczen na najblizszy tydzien
i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
atywnoscig i pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czlonek rodziny moze
ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt =z czionkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy
ciata, ustal 1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Unie$¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czionkéw rodziny.

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié zbyt
duzo w krotkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twojej
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byly
respektowane. Pomoze to wygospo—
darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKZADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywandéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,

praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykéwka, pitka nozna, siatkdéwka, pitka reczna,

taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,

jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
termin,

beda

zacza¢ w dowolnym dniu

dziecka oraz w  ktoérym

realizowane éwiczenia.
Mozesz

tygodnia.

2.Powies

aktywnosci fizycznej” w widocznym

»Tygodniowy bilans

miejscu w domu np. na loddéwce,

lustrze, drzwiach do pokoju

dziecka.

3.Zaplanuj dzien
dziecko miato czas na co najmniej
60 minut aktywnosci fizycznej.

4 .Dokumentu]j czas
czony na
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

RMACJE DLA RODZICOW

tak, aby

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie

z dzieckiem

zsumujcie czas przeznaczony na aktywnos¢ fizy-
czna. Jezeli ¢éwiczyto co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z udmiechnieta buzka.

przezna-

aktywnos¢ fizyczna:

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj.

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢wiczyio co naj—

naklejke z

pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkowa

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

— =

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

DZIECKO DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

JAK ZACHECIC

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia,
prawdopodobienstwo, ze wiekszosé

kiedy istnieje najwieksze

cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udzial we wspbdlnej akty-

wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rdzne formy akty-
Jednego dnia
jee3fe na

wnosci fizycznej.
mozecie spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

¢éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych

kilometrdéw, najwieksza liczbe

wykonanych powtdrzen.

4. Badz spontaniczny.
Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych

rébcie przysiady.

5. Otwérz sie na nature. Zamien aktywnosc
w pomieszczeniu na ruch na $Swiezym powie-—
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawig, ze
poczujecie sie lepie]j, réwniez Swieze powie-—
trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do <¢wiczen Jjest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda tatwe dla kazdego.

dniach wydiuzajcie czas ¢wiczen.

W kolejnych

7. Pozwdl wybra¢ aktywnosé. Popros
dzieci, aby wustality harmonogram

éwiczen na najblizszy tydzien

i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
atywnoscia i1 pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czlonek rodziny moze
ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
czionkami

rodziny. Jesli celem jest spadek masy

3-miesieczny kontrakt =z
ciata, ustal i zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Umies¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czionkéw rodziny.

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy stracié motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobi¢ zbyt
duzo w krétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiggniecia dla Twojej
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywa]j offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji — wymagaj, aby byty
respektowane. Pomoze to wygospo—

darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podidg, odkurzanie, trzepanie dywandw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrédku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, piywanie, ptywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,

gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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RMACJE DLA RODZICOW

1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin, w ktdrym
realizowane beda éwiczenia.
Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu

tygodnia.

2.Powies ,Tygodniowy Dbilans
aktywnosci fizycznej” w widocznym
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do pokoju

dziecka.

1. Zaplanu]j trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosc
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udziat we wspdlnej akty-
wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rézne formy akty-
wnosci fizycznej. Jednego dnia
mozecie pdjsc na spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

¢wiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych
kilometréw, najwieksza liczbe

\ wykonanych powtdrzen.

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej
60 minut aktywnosci fizycznej.

4 .Dokumentuj czas przezna-

czony na aktywnos¢ fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie =z dzieckiem
zsumujcie czas przeznaczony na aktywno$¢ fizy-
czng. Jezeli ¢éwiczyto co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z usmiechnieta buzka.

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢éwiczyio co naj-

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkows

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

4. Badz spontaniczny.
Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych

rébcie przysiady.

5. Otwdérz sie na nature. Zamien aktywnosé
w pomieszczeniu na ruch na Swiezym powie-—
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepiedj, rdwniez Swieze powie-

trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do ¢wiczen Jest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda tatwe dla kazdego. W kolejnych
dniach wydtuzajcie czas ¢wiczen.

7. Pozwdl wybraé¢ aktywnosé. Popro$
dzieci, aby ustality harmonogram
¢wiczen na najblizszy tydzien
i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz =zaskoczony kre-
atywnoscia i pomystowoscig dzieci.

Co tydzien inny czionek rodziny moze

ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt z cztonkami
rodziny. Je$li celem jest spadek masy
ciata, ustal 1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Unie$¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich cztonkéw rodziny.

JAK ZACHECIC DZIECKO DO AKTYWNOSCI FIZYCZNE

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt
duzo w kroétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie 5km moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twojej
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byty
respektowane. Pomoze to wygospo—
darowa¢ czas na sport i rekreacie.

PRZYKEADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtég, odkurzanie, trzepanie dywandéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrdédku, spacerowanie, bieganie, koszykéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, piywanie, ptywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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RMACJE DLA RODZICOW

1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin, w ktdrym
realizowane beda, éwiczenia.
Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu

tygodnia.

2.Powies ,Tygodniowy bilans
aktywnosci fizycznej” w widocznym
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do pokoju

dziecka.

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosc
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzia¢ udziat we wspdlnej akty-—
wnosci fizycznej.

2. WprowadZz rézne formy akty-
wnosci fizycznej. Jednego dnia
mozecie pdjsc na spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych
kilometrdéw, najwieksza liczbe

X \ wykonanych powtdrzen.

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej
60 minut aktywnosci fizycznej.

4 Dokumentuj czas przezna-

czony na aktywnos¢ fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem
zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé fizy-
czng. Jezeli ¢wiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje

nagrode tj. naklejke z usmiechnietg buzka.

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢éwiczyto co naj-

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkows

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

JAK ZACHECIC DZIECKO DO AK

4. Badz spontaniczny.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych
rébcie przysiady.

5. Otwérz sie na nature. Zamien aktywnoscé
w pomieszczeniu na ruch na $Swiezym powie-—
trzu. Wybierz gry na podwodrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢wiczenia sprawig, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—

trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do <¢wiczen Jest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdzka na rowerze lub
bieg beda atwe dla kazdego. W kolejnych
dniach wydtuzajcie czas ¢éwiczen.

7. Pozwdl wybraé¢ aktywnosé. Popros
dzieci, aby wustality harmonogram
éwiczen na najblizszy tydzien
i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz =zaskoczony kre-
atywnoscia i pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czlonek rodziny moze

ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt z cztonkami
rodziny. Je$li celem jest spadek masy
clata, ustal 1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Umies¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich cztonkéw rodziny.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

TYWNOSCI FIZYCZNE

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié¢ zbyt
duzo w kroétkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie 5Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twoje]
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byity
respektowane. Pomoze to wygospo-—
darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKZADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywandéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,
praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykdéwka, pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,
jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, piywanie, plywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.

Z
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1.Wpisz na ,Tygodniowym bilan-
sie aktywnosci fizycznej” imie
dziecka oraz termin, w ktdrym
realizowane beda éwiczenia.
Mozesz zacza¢ w dowolnym dniu
tygodnia.

2.Powies ,Tygodniowy bilans
aktywnosci fizycznej” w widocznym
miejscu w domu np. na loddwce,
lustrze, drzwiach do pokoju
dziecka.

60 minut aktywnosci fizycznej.

4 .Dokumentu] czas przezna-

czony na aktywnos¢ fizyczna:
kazde 10 minut ruchu w danym dniu
to jedna pomalowana gwiazdka.

nagrode tj.

INFORMACJE DLA RODZéW

3.Zaplanuj dzien tak, aby
dziecko miato czas na co najmniej

5.Pod koniec kazdego dnia wspdlnie z dzieckiem

zsumujcie czas przeznaczony na aktywnosé fizy-
czng. Jezeli ¢éwiczyio co najmniej 60 minut otrzymuje
naklejke z udmiechnieta buzka.

6.Po siedmiu dniach éwiczen podsumujcie caty
tydzien. Jezeli dziecko codziennie ¢wiczyio co naj-—

mniej 60 minut otrzymuje nagrode tj. naklejke =z
pucharem. Mozecie réwniez wspdlnie ustalié dodatkows

nagrode za regularne ¢wiczenia np. pitka, skakanka,

wycieczka rowerowa, wyjscie na basen.

7.Przygotujcie kolejny ,Tygo-
dniowy bilans aktywnosci fizycznej”
i zacznijcie zabawe od poczatku.

Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zajac - fizjoterapeuta

1. Zaplanuj trening na taka pore
dnia, kiedy istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo, ze wiekszosé
cztonkdw rodziny bedzie mogta
wzigé udziatl we wspdlnej akty-
wnosci fizycznej.

2. Wprowadz rézne formy akty-
wnosci fizycznej. Jednego dnia
mozecie jele3fle na spacer,
a nastepnego pogra¢ w kregle.
Cwiczenia to takze prace w ogro—
dzie czy bieganie po schodach.
Nie ograniczaj idei aktywnosci
fizycznej jedynie do klasycznych

éwiczen.

3. Oceniaj postepy dziecka.
Notuj: najlepsze wyniki pokona-
nych dystanséw, przejechanych
kilometréw, najwieksza liczbe

\ \ wykonanych powtérzen.

4. BadZz spontaniczny.

Cwicz z dzieckiem, gdy tylko pojawi sie
okazja np. w czasie reklam telewizyjnych
rébcie przysiady.

5. Otworz sie na nature. Zamien aktywnosé
w pomieszczeniu na ruch na $Swiezym powie-
trzu. Wybierz gry na podwdrku, spacer, jazde
na rolkach. Nie tylko ¢éwiczenia sprawia, ze
poczujecie sie lepie]j, rdwniez Swieze powie-—

trze i stonce wplyna na poprawe nastroju.

6. Rozpocznij od ,piatki”. Jesli aktywi-
zowanie dzieci do ¢wiczen Jest trudne,
zacznijcie od ruchu tylko przez 5 minut.
Pieciominutowa przejazdika na rowerze lub
bieg beda 1atwe dla kazdego. W kolejnych
dniach wydtuzajcie czas ¢éwiczen.

7. Pozwdél wybra¢ aktywnosé. Poprod

dzieci, aby wustality harmonogram
éwiczen na najblizszy tydzien
i obiecaj, ze zrobisz wszystko, co
zdecyduja. Bedziesz zaskoczony kre-
atywnoscig i pomystowoscia dzieci.

Co tydzien inny czlonek rodziny moze
ustala¢ plan zaje¢ ruchowych.

8. Sporzadz umowe na pismie. Podpisz
3-miesieczny kontrakt =z czionkami
rodziny. Jesli celem jest spadek masy
ciata, ustal 1 zapisz osiagalny cel
np. 2kg/miesiac.

Unie$¢ kontrakt w miejscu widocznym
przez wszystkich czionkéw rodziny.

9. Zacznij od matych kroczkéw.
Mozemy straci¢ motywacje, kiedy
bedziemy stara¢ sie zrobié zbyt
duzo w krotkim czasie. Poczatkowo
przebiegniecie Skm moze by¢ celem
nie do osiagniecia dla Twojej
rodziny, ale 2km jest mozliwe.

10. Bywaj offline. Ustal godziny
korzystania z komputera i oglada-
nia telewizji - wymagaj, aby byly
respektowane. Pomoze to wygospo—
darowa¢ czas na sport i rekreacje.

PRZYKZADY ROZNYCH RODZAJOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: mycie podtdg, odkurzanie, trzepanie dywandéw, mycie okien, wchodzenie po schodach,

praca w ogrddku, spacerowanie, bieganie, koszykéwka, pitka nozna, siatkdéwka, pitka reczna,

taniec, gimnastyka, badminton, gra w kregle,

jazda na rowerze, jazda na hulajnodze, ptywanie, piywanie kajakiem, skoki na skakance, jazda na rolkach, jazda na tyzwach, jazda na nartach,
gra w gume, aerobik, hula hop, squash, jazda konna, sporty walki, wspinaczka sportowa, skoki na trampolinie, gry kinect i inne.
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