POTREBNO Mi JE DA SE POKRECEM DA BIH...

.. vezbao pokrete
i obuzdao
Svoju energijv

.. Se Sretala
sa drugom decom
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.. pazvijao
svoju Liénost

Da bi me pratil,,
Moji roditelyi mogu:

Y Da me ohrabre da izrazim svoje
misljenje i svoju mastu

3 Da brinu da budem u drustvu dece
moga uzrasta

3> Da mi pomognu da postujem
uputstva i pravila

3> Da mi pruze trenutke kada mogu da
naucim da nesto uradim sam/sama

3> Da me izvedu napolje po bilo

kakvom vremenu

.. upozndo sopstveno
telo 1 bio spretan
s rukama

. vtila... i pazuivela svet
koji me okruzuje

PAPRICA i
PETITE EN FANCE Serbo/Croato

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION
IN PRIMARY CARE

MALD VISE OBAVESTENJA OSNOVNI POKRET)

Rendez-vous na WWW.paprica.ch
gde Cete naci informacije u raznim oblicima

3 Verati se, izdizati se, drzati se uspravno, penjati se
> Odrzati ravnotezu
2> Bacatii hvatati

3 Skakati uvis i nadole Ka Ko se
(Internet stranica je na francuskom). » Klizati se (tobogan), pokretati se na tockic¢ima

> Ljuljati se ritmicnim pokretima koji se ponavljaju
PKEPORUKE » Kotrljati se, prevrtati se, vise puta uzastopce o .
> Koristiti svoju snagu
<5 ﬂzlék(-\ AKTIVNOST > Plutati u vodi, savladjivati padove i strah od

Deca uzrasta izmedu dve i po i Cetiri godine praznog prostora s
treba svakog dana da se krecu najmanje 3 Traziti situacije u kojima postoji neki rizik (opasnost)

180 minuta. Od toga bi najmanje jedan sat i savladati ih

- brosure, video snimke, itd. - koje vam nude
brojne savete, ideje za igre i obavestenja

trebalo da mogu da se stvarno izluduju 2> Trcatiiisprobavati svoje granice (do izvesmog

(u prirodi se igraju, trce, skacu itd.). Aktivno stepena zdravog umora)

vreme moze biti rasporedeno na ceo dan. 3 Uvezbavati se u pravljenju“figura”i predstavljati ih
Dodatne informacije ¢ete naci ovde:

www.hepa.ch

AKTIVNOSTI U
MIRUJUEEM POLOZAJY

Vodite ra¢una da Vase dete provodi $to je
moguce manje vremena sedeci. Dete bi
trebalo da provodi pred ekranom (televizor,
smartphon, kompjuter, tablet itd.) samo

ograni¢eno veme i samo zajedno sa jednom
odraslom osobom. Dodatne informacije cete
naci ovde: www.jugendundmedien.ch
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POKRETATI SE. .. A 2A3TO?

Radi zdravog razvoja deteta

Sigurno i vi vidite da ja za zdravlje vaseg deteta vazno da
se ono pokrece. Trosedi svoju unergiju, dete se smiruje,
bolje spava i ima bolji apetit. Kroz igru i pokret, ono stice
poverenje u sebe, izraZzava svoja osecanja i uspostavlja
odnose sa drugima.

Kao sto to potvrdjuju naucne studije, kroz pokret deca
postaju spretnija i samim tim manje se izlaZzu opasnosti da
se povrede. Redovna fizi¢ka aktivnost je dobra za kosti, za
srce i za telesnu teZinu. Pokret takodje pomaze i sticanju
znanja (na pr. govor).

Deca imaju potrebu da se pokreév

Deca retko mogu da miruju duZe vreme i daju utisak da se
dovoljno pokre¢u. Medjutim, opsta fizicka kondicija dece
se umanjila poslednjih godina. Ta tendencija ne zavisi
od nase volje. Ona je pre svega uslovljena savremenim
zivotom: svakodnevnica optere¢ena obavezama, moto-
rizovan prevoz, mnogo aktivnosti u sede¢em polozaju,
raznorazni ekrani (TV, telefoni, itd.) i uslovi Zivotne sredine
koji namecu izvesne stege (udaljeni parkovi, opasni pute-
vi i ulice, susedi osteljivi na buku, itd.)

A ipak, pokret je nesto sto je prirodno za dete. Pa ¢ak i
obi¢ne aktivnosti za dete su vrlo dobre.

kako da pratite svoje dete?

Ovde cete naci predloge za pokrete u svakodnevnom
Zivotu. Vasa masta, i masta vaseg deteta, pomocice vam
da ih dopunite.
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KRETATI SE | KADA SE IMA MALD VREMENA ?

Da pomognem mami i tati

PredloZite detetu da vam popmogne da
uspremite kupovine. Ono moze da nosi
predmete raznih oblika, veli¢ine i teZine i
da ih stavlja na svoje mesto.

Moze i ovo
Spremati po kuci.
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2aigrajivo zdjedno

Odaberite muziku koju volite i plesite
s detetom.

Moze i ovo
Menijajte ritam i vrstu muzike.

skatem, poleéem!

Neka se dete baci na gomilu jastuka
ili neka se kotrlja po cilimu.

Moze i ovo
Drzeci dete za ruke, pustite ga da skace
po krevetu.

POKRETATI SE A DA TO NIKOME NE SMETA?

PreruSavanje

Dajte detetu vrecu ili kutiju punu odece
koja je za njega prevelika, $esira, tkanina
ili vasu odecu i cipele.

Moze i ovo
Dete ¢e da oblacii svoje lutke ili miljenike.

Paznja, krokodili!

Obelezite na podu stazu izmedju dve
linije (lepljiva traka, konopac, grancice, itd.)
Ko ne hoda po stazi, pada u vodu.

Moze i ovo
Hodajte jedan za drugim. Prvi pravi neke
pokrete, onaj iza njega imitira.

Vv . .
2murke, ali tiho
Igrajte se sa detetom, u stanu, Zmurke.

Moze i ovo
Igrajte se zmurke van stana, napolju,
sa drugom decom.

SUVISE UMORNO DA Bl SE POKRETALD ?

Koliba

Prekrijte sto ili stolice prekrivacem. Dete ¢e
da izmisli neku pric¢icu i da se podvuce ili da
se odmara unutar svoje kolibe.

Moze i ovo
Napolju, van stana, uzmite kamencice ili
gtrancice da obeleZite kolibu.

crta povuéena olovkom postaje..

Crtajte s detetom.

Moze i ovo
Nacrtajte neku Zivotinju, pa je onda
s detetom imitirajte.

svet predmeta

Dajte detetu razne predmete (korpu za rublje, kutije,

novine i ¢asopise, itd.), da bi se s njima igralo.

Moze i ovo

Napravite loptice od novina, pa ih bacajte u korpu ili

probajte da napravite maceve.

POKRETATI SE DA DETE BUDE MIRNO ?

Djiha-djiha, moje konjée

Stavite razne predmete na pod da
biste napravili prepreke. Dete ¢e modi
da ih preskace, kao konjce.

v .
Moze | ovo

Napolju, dete moze da se penje na zidic,
stepenicu ili klupu, pa da odande skace.

Improvizovani fudbal

|zadjite napole, ponesite loptu
i igrajte fudbal s detetom.

sezonsko sakupljanje i branje

Otidite u Setnju da u prirodi sakupljate razne
stvari (kamencice, lisce, kestenje, itd.).

Moze i ovo
“Svirajte "treskajuci sabrano kestenje ili tako
Sto Cete ga baciti u neku posudu.
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