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HAREKET

saglikLi bir gelisim igin

Bir seyin mutlaka farkindasinizdir: Cocugunuzun harekete
ihtiyaci vardir. Hareket saglik icin dnem tagir. Yeterli hareket
eden bir cocuk daha sakin olur, daha iyi uyur ve daha sag-
Ikl bir istahi olur. Oyun ve hareket cocugunuzun 6zgUve-
nini guclendirir ve gerek duygularini ifade etmesine gerek
iliski kurmasina yardimci olur. Hareket eden ¢ocuklar — bu
bilimsel olarak kanitlanmistir — daha becerikli olur ve daha az
yaralanir. Dizenli hareket cocugun kemiklerine, kalbine ve
kilosuna iyi gelir ve 6grenmeyi tesvik eder (6rn. dil edinimi
strecinde).

Gocuklarin harekete ihtiyaci vardie

Cocuklarin uzun stre sessiz oturmasi nadir gorulur. Bu ne-
denle onlarin yeterince hareket ettigi distntlebilir. Ne var
ki cocuklarin fiziksel durumu son yillarda kotlye gitmistir. Bu
da buyuk ¢l¢tde istenen bir durum degildir ve dncelikle gu-
nimuz yasam tarzinin bir sonucudur: Gunlerimiz dolu geci-
yor, daha az yUrlyUs 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 gurultiye duyarli
komsular). Yine de ¢ocuklar dogal bir hareket durttstne sa-
hiptir ve basit hareketler bile onlara iyi gelir.

Gocugunuzu nasil destekleyebilirsiniz?

Asagidaki sayfalarda sunulan 6zendirici 6neriler gtndelik
yasamda cocugunuzun hareket gelisimini desteklemenize
yardimcl olacaktir. Tamamlayici olarak hem kendinizin hem
de ¢cocugunuzun hayal gticiinden yararlanin.
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HAREKETE SUNUN iCiN inTiyaCIM VAR:
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GUVENL BIR GEVRE

Eller ve ayaklap

Cocugunuzun acik havada ciplak elleri ve
ayaklariyla yeni seyler kesfetmesini saglayin:
Suna veya buna dokunmak ona kendini
nasil hissettiriyor?

Halinin Ustinde emeklemek

Halinin Gstline cocugunuzun
uzanamayacagl nesneler koyun ve onlari
emekleyerek oradan almasi ydoninde
onu cesaretlendirin.

Gesitleme

Onun nesneleri kendi basina kesfetmesine
izin verin ve yaninda kalarak gozindzi
onun Ustlnde tutun.

itk adivlar..

Sabit olmayan her seyi ortadan kaldirin,
boylece cocugunuz ilk adimlarini
atarken mobilyalara tutunarak odanin
icinde dolasabilir.

Gesitleme

Gocugunuzun éndine yatin, boylece sizin
Ustiintzden emekleyerek gegebilir veya
cevrenizde daire cizebilir.



KOTV HAVADA

s fig kayiker

Gocugunuzu kucaginizda sallayin ve ninni
soyleyin: “Fis fis kayikgl, kayik¢inin kiregdi, hop hop
eder ylredi, aksama fincan boredi, yavrum yesin
blydstn, tipis tipis ydrtsun.”

Gesitleme
Gocugunuzu biraz glgli, biraz yavas sallayin.
Sarkinin ritmini degistirin.

yarig arabasi

Gocugunuzun, icinde pells hayvani olan camasir
sepetini odada iterek gezdirmesini saglayin.

Gesitleme
Gamaslir sepetini tutun ve cocugunuzu igine
bindirin. Boylece yariscilik oynayabilir.

yagmor keyfi

Cocugunuzu yagmurlu havada korunakli bir
bicimde ¢ocuk arabasinda gezdirin, boylece
yagmurun sakirtisini dinleyebilir.

Gesitleme
Cocugunuzu arabasindan indirin ve onunla
birlikte yagmurda birkag adim yardydn.




ARA sIRA

Kigok ase

Yemek pisirdiginizde cocugunuz da bunu
cocuk mutfaginda veya kendine ait mutfak
malzemeleriyle (tahta kasik, plastik kutular vb.)
taklit etmek ister.

Banyo keyfi

Cocugunuza kuvette suyu nasil dalgalandiracag,
sabun kopuguine nasil Ufleyecedi gibi seyler gosterin.

Gesitleme

Ona plastik bir sise veya tas verin, bdylece bunlari
suyla doldurabilir, birinden &tekine su bosaltabilir
veya suyu klvete dokebilir.

Gocvk sarkilap

Bez degistirme esnasinda birlikte gecirdiginiz
zamandan yararlanin ve ona taklit edebilecegi
sarkilar soyleyin veya calin.

Gesitleme

Bedenin boldmlerinin adini sdyleyin ve
¢ocugunuzun bunlar goéstermesini saglayin
(kendi bedeninde veya sizinkinde).




YER DARUGI VARSA!

karton evde

BUyuk bir koliyi kartondan bir eve
donustrdn, cocugunuz boylece sokularak
onun icine girebilir.

Gesitleme
Karton evin ¢evresinde onunla
saklambag oynayin.

Mizik yapmak

MuUzik enstriimanlarini kendiniz yapin:

bir PET sisenin icine birkag kucuk tas koyun
ve agzini yapiskan bantla mthdrleyin, bu

bir kaynana ziriltisi olur, bir biskdvi kutusu ise
trampet olabilir.

yamuk Pisa Kulesi

Cocugunuzun tahta legolarla
oynamasini saglayin.

Gesitleme

Cocugunuza bir sato veya kule
yapmasinda yardimci olun, sonradan
bunlari tekrar zevkle yikabilir.




DIGER BILGILER

www.paprica.ch adresinde

brosur, video ve d6zendirici dneriler, oyun
fikirleri ve tavsiyeler iceren baska malzemeler
bulabilirsiniz. (Fransizca web sitesi).

TAVSIYELER

HAREKETI OZENDIRMEK

KigUk ¢ocuklar giinde en az 3 saat
hareket etmelidir (acik havada
oynamak. emeklemek, yarimek vs.).

A2 OTURMAK

Cocugunuzun olabildigince az

oturmasina 6zen gosterin (drnegin
cocugunuzu uyandiginda gereksiz
yere ¢cocuk araba koltugunda veya
bebek tahterevallisinde tutmayin).

Bebeklerin yeri ekran karsisi degildir
(TV, bilgisayar, video oyunlari vs.).
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