UPSTAIRS

TJELESNA
AKTIVNOST

PREDSKOLCE

Vaznost tjelesne aktivnosti:
e PromicCe zdrav rast i razvo;.
e Gradi jake miSice i kosti.
n\ e Podrzava razvoj mozga i kognitivne vjestine.

— Smjernice:
-

« Ciljajte na najmanje 60 minuta tjelesne aktivnosti
dnevno.

 Podijelite aktivnost u kratke nizove tijekom dana.

 Ukljucite razne aktivnosti poput trcanja, skakanja i
igranja.

Prednosti aktivhe igre:

« Poboljsava koordinaciju i ravnotezu.

» Podize raspolozenje i smanjuje stres.

. Poboljéava socijalne vjestine kroz igru s
vrsnjamma
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n Savjeti za poticanje aktivnosti:
-

» Budite uzor: ukljucite se u aktivnu igru sa svojim
djetetom.

o Pruzite prilike: Postavite sigurne prostore za
igru unutra i vani.

 Neka bude zabavno: Koristite rekvizite poput
lopti, obruca i uzadi za preskakanje kako biste
aktivnosti ucinili ugodnima.

—

Sigurnosna razmatranja:

 Pazljivo nadzirite djecu tijekom igre.

e Provjerite je li oprema primjerena dobi i u
dobrom stanju.

e Naucite ih osnovnim sigurnosnim pravilima kao
Sto je gledanje u oba smjera prije prelaska ulice.
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/// RavnoteZa vremena pred

V) ekranom: a
e Ogranicite vrijeme pred ekranom na najvise 1 sat
o

dnevno.
» Potaknite aktivnu igru umjesto pasivnog vremena
ispred ekrana.

» Ekrane koristite za obrazovne sadrzaje ili
interaktivne igre.

-

Potaknite aktivnu igru za sretno, zdravo
predskolsko dijete! R
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