PAPRICA
PETITE ENFANCE

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION
IN PRIMARY CARE
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HAREKET

sagLikls bir geligim igin

Bir seyin mutlaka farkindasinizdir: Cocugunuzun harekete
ihtiyacr vardir. Hareket saglik icin 6nem tasir. Yeterli hareket
eden bir cocuk daha sakin olur, daha iyi uyur ve daha sag-
LIkl bir istahr olur. Oyun ve hareket cocugunuzun 6zglve-
nini guglendirir ve gerek duygularini ifade etmesine gerek
iliski kurmasina yardimci olur. Hareket eden ¢ocuklar — bu
bilimsel olarak kanrtlanmistir — daha becerikli olur ve daha az
yaralanir. Dzenli hareket cocugun kemiklerine, kalbine ve
kilosuna iyi gelir ve 6grenmeyi tesvik eder (6rn. dil edinimi
strecinde).

GocukLarin harekete ihtiyaci vardir

Cocuklarin uzun sure sessiz oturmasi nadir gortlur. Bu ne-
denle onlarin yeterince hareket ettigi distndlebilir. Ne var
ki cocuklarin fiziksel durumu son yillarda kotlye gitmistir. Bu
da buyuk 6lctide istenen bir durum degildir ve dncelikle gui-
nUmdz yasam tarzinin bir sonucudur: GUnlerimiz dolu gegi-
yor, daha az ydriyUs yapiyor veya bisiklete biniyor, cok fazla
oturuyor, ¢cok fazla ekrana maruz kaliyoruz (TV, akilli telefon
vb.) ve cevremiz hareket etmeye pek uygun degil (parka
kadar uzun bir yol, tehlikeli caddeler veya gurilttye duyarli
komsular). Yine de cocuklar dogal bir hareket durttstine sa-
hiptir ve basit hareketler bile onlara iyi gelir.

Gocugunuzu nasiL destekleyebilirsiniz?

Asagidaki sayfalarda sunulan 6zendirici dneriler gtindelik
yasamda ¢ocugunuzun hareket gelisimini desteklemenize
yardimci olacaktir. Tamamlayici olarak hem kendinizin hem
de cocugunuzun hayal gictnden yararlanin.




HAREKETE SUNUN iCiN iHTiyACIM VAR:

. hapeketLiLigimi
iyilestirmek ve enerjimi
yonetmek igin

.. bagka g¢ocuklarla
karsiLlagmam igin
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. kigiLigimi geListirmek icin

Ebeveynlerim bana bu
surecte soyle yardim
edebilirler:

)) Fikirlerimi ve dUstncelerimi ifade etmek
yonlnde beni cesaretlendirerek

» Ayni yastaki cocuklarla iliski kurmama
ozen gostererek

O Talimat ve kurallara uymam yoniinde
bana yardim ederek

I Kendi isimi kendim yapmay! 6grenmem
icin bana imkan taniyarak

I Hava nasil olursa olsun disarida oynamak
icin benimle disariya ¢ikarak

.. bedenimi daha iyi
tanimak ve ellerimi daha
becerikLi kitmak igin

.. 6grenveM ve Cevremmi
anlamam igin



ARA SIKA

Gel dans edelim!

Sevdiginiz bir muzik segin ve bu muzik
esliginde cocugunuzla dans edin.

Gesitleme

Farkli ritimler ve muzik tdrleri secin.

Anne ve babaya yardiv etivek

Cocugunuza alisveriste eve getirdiklerinizi
birlikte yerlestirmeyi teklif edin.

Cocuk farkl buyukltk ve agirliktaki esyalari
yerine yerlestirebilir.

Gesitleme
Ev islerinde onun size yardim
etmesine izin verin.

Atlamak ve kendini atmak

Gocugunuz kendini bir yastik yigininin igine
atabilir veya halinin Gstinde yuvarlanabilir.

Gesitleme
Cocugunuzu ellerinden tutun ve onu
yatagin Ustinde hoplatin.



RAHATSIZ ETMEDEN

Kilik degistirmek

Bir cuvali veya koliyi cocugunuza buytk gelen
giysilerle doldurun (6rn. sapkalar, atkilar veya sizin
kendi giysileriniz ve ayakkabilariniz).

Gesitleme
Cocugunuzun pelts hayvanlarini veya
bebeklerini giydirmesini saglayin.

Gurolty yapmadan
saklamba¢ oynamak

Gocugunuzla evde saklambag oynayin.

Gesitleme
Disarida baska ¢cocuklarla saklambag
oynayin.

Timsahlara dikkat

Yere yol isaretleri koyun (yapiskan bantla,
sicimle, dallarla vb.).
Yoldan ¢ikan, suya dUser.

Gesitleme

Arka arkaya sira halinde yuriytn. Onden
giden belli hareketler yapsin. Arkadan gelen
onlari taklit etsin.




HAREKET ETMEK ICIN FAZLA MI YORGUN?

Magara veya kulibe insa etmek

Bir magara insa etmek icin masanin veya iskemlelerin
Ustind ortin. Cocugunuz madaraya girip bununla ilgili
bir hikaye uydurabilir.

Gesitleme
Disarida taslarla veya dallarla bir kultGbenin sinirlarini
isaretleyin.

Nesnelerin dilnyasi

Gocugunuza oynayabilecedi nesneler verin
(camagsir sepeti, koli, gazete vs.).

Gesitleme

Gazete sayfalari kire seklinde burusturulabilir ve
hedef alinarak ¢cop sepetinin icine atilabilir. Ayrica
gazete sayfalarindan kili¢ da yapilabilir.

Boyava ve resiv yapma
Gocugunuzla birlikte resim yapin.

Gesitleme
Bir hayvan ¢izin. Cocugunuzun hayvani
taklit etmesini saglayin.




TAKATSIZ KALMAK

Atgilik oynamak

Gocugunuzun minik bir at gibi Gstinden atlamasi
icin yere yUkseltiler koyun.

Gesitleme
Cocugunuz acik havada alcak duvarlara, basamaklara
veya bir banka tirmanabilir ve oradan asagiya atlayabilir.

Toplamak

Gezintiye ¢iktiginizda doganin size sunduklarini
toplayin: taslar, yapraklar, kestaneler vs.

Gesitleme
Ses ¢ikarmalarr icin kestaneleri birbirine vurun
veya bir kaba koyarak yaniniza alin.

futbol oynamak

Cocugunuzla futbol oynamaya gidin.




DIGER BILGILER

www.paprica.ch adresinde

brosur, video ve 6zendirici Oneriler, oyun
fikirleri ve tavsiyeler iceren baska malzemeler
bulabilirsiniz. (Fransizca web sitesi).

TAVSIYELER

HAREKETI OZENDIRMEK

3 saat hareket etmelidir (acik havada
oynamak, kosmak, sigramak vs.).

A2 OTURMAK

Cocugunuzun olabildigince az
oturmasina dzen gosterin. 3 yasin
altindaki cocuklarin yeri ekran karsisi

Gocuklar 3 yasindan itibaren gtinde

1 saatten fazla ekran karsisinda
kalmamalidir.

2 ile 4 yas arasi cocuklar her giin en az

degildir (TV, bilgisayar, video oyunlari vs.).

TEMEL HAREKETLER

> tirmanmak, kendini yukariya cekmek, dik durmak,
bir seyin tepesine ulasmak

> dengeyi saglamak

2> atmak ve tutmak

» atlamak (yukariya, asagiya)

> kaymak (cocuk bahgesi), tekerlekler tizerinde
hareket etmek

3 sallanmak, ritmik olarak &ne ve arkaya hareket etmek

3 yuvarlanmak ve donmek

> gliclinii kullanmak

> suda stztlmek, dismeleri kontrol altina almak, serbest
dusts duygusuyla basa ¢ikmak

> tehlikeli durumlara girmek ve bunlarin
Ustesinden gelmek

> kosmak ve sinirlarini test etmek (saglikli bir bicimde
tikenene kadar)

> bellifiglrler Gzerinde calismak ve onlari sergilemek
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