Sprawnosc fizyczna
i dobra zabawa

3R Strony dla rodzicow

Dzis Wasze dziecko dowiedziato sie, dlaczego aktywnosc¢ fizyczna
pomaga dbac o zdrowie.

Aktywnosc fizyczna pomaga dziecku zachowac zdrowie i dobrze sie
rozwijac. Poprawia zdolnosci motoryczne i koncentracje oraz jest dobra
na sen. Dzieci uwielbiajg ruch i zabawe, ale potrzebujg do tego migjsca
i czasu. Pokazcie, ze jestescie aktywni, a dzieci pdjda za Waszym
przyktadem.

Brzoskwiniowe lody na patyku
Wystarcza na: 12 lodéw na patyku
Codzienne aktywne Sitadniki
Za bawy' 2 szklanki bezttuszczowego lub niskottuszczowego jogurtu
1. Badzcie dobrym przyktadem. waniliowego S . .
Uprawiajcie aktywno$¢ fizyczna. 2 szklanki pokrojonych brzoskwin (Swiezych, mrozonych lub z puszki
o ” . we wrasnym soku)
2. Spedz:?uue czas at tywnie o 12 kubkéw papierowych o pojemnosci 3 ungji (lub foremek do lodéw)
w rod2|.nnym. gronie. Bawcie sig 12 drewnianych patyczkéw do lodow
ze swoim dzieckiem. Folia spozywcza
3. Gdy dziecko bedzie chciato pic¢
po aktywnej zabawie, podajcie Przygotowanie
mu wode. 1. Wymiesza¢ jogurt z owocami. Dobrze zmiksowac¢, rozgnies¢ lub
4. Skorzystajcie z tabeli na drugiej wymieszac.
stronie i wyprobujcie porady 2. Napetni¢ uzyskana mieszanka kubki papierowe lub foremki do
dotyczace aktywnej zabawy. lodéw prawie do petna. Zatozy¢ folie spozywcza na kubki i wiozy¢
5. Postarajcie sie, zeby dziecko patyczek do Srodka kazdego kubka.
nie spedzato przed ekranem 3. Wiozy¢ kubki do zamrazarki na 4—6 godz. lub do momentu, az lody
i w innych mediach cyfrowych stwardnieja.
wigcej niz godzing dziennie. 4. Przed podaniem wyja¢ kubek z zamrazarki. Wtozy¢ dolng czeé¢
Podczas reklam wstawajcie kubka papierowego pod ciepta biezaca wode na 20 sekund, zeby
I ruszajcie sig razem. l6d troche sie rozpuscit przy $ciankach, a nastepnie zdjaé kubek.
6. Zadbajcie o to, zeby dziecko 5. Smacznego!
sie wysypiato. Nie montujcie
telewizora w sypialni. Przed Poproscie dziecko o pomoc w wykonaniu czynnosci wyréznionych
drzemka lub péjsciem spac pogrubieniem.
przeczytajcie dziecku bajke.
7. Wiecej pomystoéw znajdziecie Porady
na stronie www.choosemyplate. Mozna tez uzy¢ innych owocow, takich jak jagody, truskawki, mango
gov/preschoolers Czy ananas.
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Sprawnosc

fizyczna i dobra zabawa

Dzieci uwielbiajg sie wspinac, czotgad, hustac, wyginac i rozciggac oraz
biegad, skakag, robic fikotki, tanczyc i pedatowad. Aby utatwic¢ dziecku
aktywna zabawe, warto skorzystac z tych porad:

M Wychodzcie z domu. Codziennie zabierajcie dziecko na zewnatrz, aby
mogto sie bawic i poznawac swiat. Dzieci sa bardziej aktywne, gdy
bawig sie na Swiezym powietrzu.

M Organizujcie zabawy w domu. Spedzajcie aktywnie czas w domu.
Mozecie na przyktad tanczy¢ w rytm muzyki, odgrywac historie,
wykonywac ciekawe ¢wiczenia i uprawiac joge, bawic sie w rzucanie
do celu, budowac tory przeszkdd i bezpieczne miejsca do przewrotow
oraz zmienia¢ obowigzki domowe w zabawe.

M Korzystajcie z tego, co macie.

- Plastikowe pokrywki puszek po kawie (latajace dyski)

- Puste butelki plastikowe (kregle)

- Poduszki, jaski i duze pudetka (przewroty, tor przeszkaéd)
« Zwiniete skarpetki i kosz na pranie (rzucanie do celu)

- Bandany lub scierki do naczyn (wstgzki do tanca)

M Dbajcie o zdrowie rodziny. Brak aktywno$ci fizycznej i zbyt duzo czasu
przed ekranem moga zaszkodzi¢ zdrowiu dziecka. Warto postuzy¢ sie

swoim autorytetem rodzicielskim, aby pomdc dziecku w osiggnieciu
petni mozliwosci.
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Zabawa na
powietrzu

Zabawa
w domu

Wskazowki

Za kazdym razem gdy uprawiacie aktywnosc fizyczng wraz z dzieckiem, przyklejcie wspdlnie naklejke (lub
narysujcie usmiechnietg buzke ) w odpowiednim polu. Cieszcie sie ze wspdlnie spedzanego czasu.

Zdrowe odzywianie i dobra zabawa w placéwkach opieki nad dzie¢mi

NEW Childand
g%'\“ll'(i Department Adult Care
of Health Food Program

Ten materiat zostat sfinansowany w ramach Programu uzupetniajgcej pomocy zywieniowej (Supplemental
Nutrition Assistance Program, SNAP) Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (U.S. Department
of Agriculture, USDA). Jest to instytucja zapewniajgca réwne szanse swoim beneficjentom i pracownikom.
Program SNAP umozliwia korzystanie z pomocy zywieniowej osobom o niskich dochodach. Pomaga

w zakupie odzywczych produktéw spozywczych i zdrowszym odzywianiu. Wiecej informacji mozna
uzyskac pod numerem 1-855-777-8590.



