Dlaczego aktywno$¢ fizyczna dzieci jest bardzo wazna.

mgr Dagmara Seroka

Dziecinstwo jest najlepszym momentem na wyrobienie prawidtowych nawykéw zachowania,
w tym rowniez przyzwyczajenia do ruchu, co korzystnie wptywa na utrzymanie tego nawyku
rowniez w wieku dorostym. Dzieci s3 duzo bardziej podatne na ksztaltowanie nawykow,
zatem w tym okresie trzeba zadba¢, aby aktywno$¢ fizyczna stala si¢ zwyklym elementem
codziennego zycia.

Cialo cztowieka stworzone jest do ruchu, a w ciggu ostatnich 100 lat ilo§¢ aktywno$ci w
zyciu codziennym zmniejszyta si¢ drastycznie. WHO podaje, ze siedzacy tryb zycia jest
czwartg przyczyng zgondw na §wiecie. Istniejg bardzo mocne dowody na to, ze regularna
aktywnos$¢ fizyczna wydluza zycie 1 zmniejsza ryzyko wystapienia wielu chordb
przewlektych. Zatem prawidtowo prowadzona aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ jednym z
priorytetow profilaktyki zdrowotnej, a kazdy lekarz powinien wiedzie¢, jaki rodzaj ruchu jest

najlepszy dla jego pacjenta.

Korzysci dla zdrowia wynikajace z aktywnosci fizyczne;j:
e rcgularna aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko wystgpienia wielu choréb
przewlektych,

e jakakolwiek ilo$¢ ruchu jest lepsza, niz siedzacy tryb zycia,



o dodatkowe korzysci dla zdrowia wystgpuja w miar¢ wzrostu iloSci aktywnosci
fizycznej poprzez wigksze natgzenie,

e wicksza czestotliwos¢ i/lub dhuzszy czas trwania, wiekszo$¢ korzysci dla zdrowia
mozna uzyska¢ ¢wiczac co najmniej 150 minut w tygodniu aktywnosci o
umiarkowanym natezeniu,

e dla zdrowia wazny jest zar6wno trening aerobowy, jak i oporowy,

e korzysci zdrowotne z regularnej aktywnos$ci fizycznej odnosza wszyscy ludzie
niezaleznie od wieku, rasy, niepetnosprawnosci czy obecnych chorob przewlektych,

e korzysci pltynagce z aktywnosci fizycznej znacznie przewyzszaja ewentualne

niepozadane skutki.

Aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ dopasowana do wieku dziecka i jego mozliwosci
motorycznych, obejmujac kazdy rodzaj ruchu - zajecia indywidualne, gry zespolowe,
aktywnos$ci zycia codziennego. Istniejg niezaprzeczalne dowody na fizyczne, psychiczne,
emocjonalne oraz spoteczne korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy.
Wysilek fizyczny na zalozonym przez WHO poziomie wptywa na obecny oraz przyszly stan
zdrowia dzieci. Zdrowie to nie tylko brak choroby — to co$ wigcej - to stan psychicznego i
fizycznego dobrostanu. WHO rekomenduje dla dzieci 60 minut dziennie o co najmniej
$rednim natezeniu (3-6 METs). Cwiczenia o duzym natezeniu oraz éwiczenia wzmacniajace

migs$nie powinny by¢ wykonywane przynajmniej 3 razy w tygodniu.

Jakie sg zalecenia dla konkretnego wieku dziecka?

Zachecaj swoje dziecko do aktywnos$ci, aby weszto w doroste zycie z jak najlepszym
zdrowiem. Zabawa i ¢wiczenia ruchowe pomagaja dzieciom rozwija¢é wazne zdolnosci
fizyczne, ucza pewnosci siebie i motywacji. Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢é ZABAWA i
czym$, co chce si¢ robi¢ na witasng reke. Wcezesna aktywnos¢ fizyczna jest krokiem do
aktywnego catego zycia. Eksperci mowig teraz, ze kazda minuta ¢wiczen sumuje si¢, wigc
pilnuj, aby twoje dziecko byto w ruchu przez caly dzien! Bycie aktywnym jako dziecko moze

W rzeczywisto$ci zmniejszy¢ przyszte ryzyko zachorowania na nowotwor, udar, otytos¢.



3-5 roku zycia

Zabawa

Dzieci w wieku przedszkolnym powinny by¢ aktywne w sumie przez 3 godziny kazdego dnia
o roznej intensywnosci: lekkiej, umiarkowanej lub energicznej. A moze okoto 15 minut w
kazdej godzinie czuwania? Ich mate ciatka chca si¢ porusza¢! Najlepiej bawi¢ si¢ na
zewnatrz - na podwoérku lub na boisku. Spacerujcie po okolicy - idzcie razem zwiedzac!
Poszukajcie okazji do wspinaczki lub hustawek. Znajdz sitowni¢ lub basen, ktore proponuja
zajecia pomagajace rozwija¢ umiejetnosci fizyczne 1 spoteczne dzieci.

Mniej czasu przed ekranem

Twdj 3-5-latek nie powinien spedza¢ wigcej niz godzing dziennie przed ekranem. Zaproponuj
aktywnosci, ktoére pomoga poruszac si¢ dziecku. Pobawcie si¢ w bieganie, taniec do muzyki,
Tworzcie swoje nowe gry. Kazda aktywna chwila, ktorg spedzasz z dzieckiem bedzie potem
okazja do wspomnien.

Sen

Dzieci w wieku 3-5 lat potrzebujg w sumie 10-13 godzin snu kazdego dnia, tacznie z

drzemkami.

6-12 roku zycia

Dzieci potrzebuja 60 minut aktywnosci fizycznej kazdego dnia. Obejmuje to aktywnos$¢
poprawiajaca prace serca, miesni i kosci. Cwiczenia powinny by¢ o duzym natezeniu przez 3
dni w tygodniu. Badz aktywny 5 lub 10 minut tu i 6wdzie lub 30-45 minut. Kazdy sposob jest
dobry.

Jaki wysuwa si¢ wniosek? Aktywno$¢ fizyczna to kluczowy element naszego zdrowia.
Dlatego warto sprawdza¢ dzieci i warto wykorzysta¢ do tego test minimalnej sprawnosci

fizycznej Krausa - Webera.

Test Minimalnej Sprawnosci Fizycznej Krausa Webera jest propozycja indywidualnego
sprawdzianu sity mig¢sniowej dziecka, a przeprowadza si¢ go dwa, trzy razy w roku. Test
sktada si¢ z pieciu prostych prob sprawdzajacych site mig$ni. Niewykonanie choéby jednej z
prob jest sygnalem, ze badany ma niedostateczng site migsni 1 powinien poswigcaé wiecej

czasu na ¢wiczenia.



Wyniki poszczegdlnych prob sprawnosciowych daja dzieciom i mtodziezy obraz przecigtnej
sprawnosci fizycznej.

Opis poszczegodlnych prob:

1. Sita mig$ni brzucha i ledzwi - z lezenia tytem z ustaleniem stop 1 uchwytem karku -
przejscie do siadu prostego.

2. Sita mieg$ni lgdzwi 1 dolnych migéni brzucha — z lezenia tytem z uchwytem karku — wznos
wyprostowanych nég wzwyz o 20 cm i wytrzymanie w tej pozycji przez 10 sekund.

3. Sita gornych migs$ni grzbietu — w lezeniu przodem z przytrzymaniem stop i chwytem karku
(z kocykiem pod brzuchem) — wznos tutowia, barkow i glowy do poziomu 1 wytrzymanie
przez 10 sekund.

4. Sita dolnej czgsci grzbietu — w lezeniu przodem z potozeniem piersi na podtodze — wznos
wyprostowanych ndg 1 wytrzymanie przez 10 sekund

5. Gibkos¢ stawow biodrowych (w tym elastycznos$¢ tylnych migéni uda) — ze stania skton
tulowia w dol, dotknigcie podtogi koncami palcow 1 wytrzymanie w tej pozycji przez 3
sekundy. Nogi w stawach kolanowych wyprostowane. Probg te nalezy ewentualnie
powtorzy¢ po rozluznieniu.

Pamietajmy - Ruch to zdrowie!
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