Szanowna Rodzino!

W tym tygodniu Wasze dziecko dowiedziato
sie, dlaczego aktywnosc fizyczna i skrocenie
czasu spedzanego przed ekranem
(telewizora, komputera lub urzadzenia
mobilnego) pomagaja dbac o zdrowie.

Porady dla rodziny

Bawcie sie cata rodzina. Tanczcie razem z dzieckiem do wesotej
muzyki. Mozna dac dziecku kolorowe wstgzki lub chusty do
machania podczas tanca.

Dzieci ucza sie, obserwujac Was. Zamiast wtagczac dziecku
telewizor, lepiej wybra¢ wspdlng aktywnosc fizyczna.

Codzienne aktywne zabawy

Uprawiajcie aktywnos¢ fizyczng. Dzieki niej wszyscy
bedziecie zdrowsi.

Spedzajcie czas aktywnie w rodzinnym gronie. Bawcie sie razem
i gromadzcie wspdlne wspomnienia.

Ogladanie telewizji nie poprawi zdrowia dziecka, za to aktywnos¢
i dobra zabawa — owszem. Im wiecej czasu dzieci spedzaja na
ogladaniu telewizji, graniu na komputerze lub korzystaniu z innych
urzgdzen mobilnych, tym mniej majg czasu na zabawe i inne
przyjemne aktywnosci.

Zamiast dawac dziecku telefon, lepiej cos mu opowiedziec.
Mozna na przyktad poczytac ksigzke lub opowiedzie¢ bajke
i poprosic¢, zeby dziecko odegrato przedstawione wydarzenia.

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

NEW D t t | childand Ten materiat zostat sfinansowany w ramach Programu uzupetniajgcej pomocy zywieniowej (Supplemental
g%l\t_ll_(i epartmen Adult Care Nutrition Assistance Program, SNAP) Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (U.S. Department
of Health Food Program 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.
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