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OBEZITE

Asirn kilo glinimUzde pek ¢ok cocugun problemidir ve ileri yaslarda
saglik problemlerine yol acabilir. Obezite genellikle cocugun kilosunun,
akranlarinin kilosundan % 20 daha fazla olmasidir. Agir diyetler uygun
degildir; fakat doktorunuz saglikli bir kilo verme plani yapabilir. Obezitenin nedenleri
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Cocugun kosmasi ve hareketli

oyunlar oynamasi icin firsatlar
yaratin. 9

* Cok fazla fast-food veya * Dengeli ve hafif yemekler lz vg @
abur cubur tiketimi hazirlayin. Seker, kurabiye, cips
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Cocugunuza nasil yardim
edebilirsiniz ?
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Cocugun fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak iyi olmasi ginlik yeterli
bir egzersizle mimkun olabilir. Maalesef cocuklar ¢cok fazla televizyon
izledikleri, bilgisayar oyunlari oynadiklari ve internet kullandiklar icin
giderek daha hareketsiz hale gelmektedirler. Fakat kiiguk degisiklikler
yaparak ailenizin aktif bir yasam igin saglikli aliskanliklar gelistirmesini
saglayabilirsiniz.

Aktif bir yagsamin; glicli kemik ve kas yapilarinin olusmasi, dayaniklilik,
saglikli bir kiloya sahip olma gibi pek ¢ok alanda faydasi vardir. Ayrica
stresi azaltmaya, cocuklarin kendine saygisini ve glvenini arttirmaya
yardimci olur. Amag cocuklarin yasaminda dogal, eglenceli bir aktivite
olarak sporu devam ettirmektir. Aileler egzersizin énemini anlatarak,
kendi aktif yasamlariyla model olarak ve cocuga farkl spor faaliyetleri
icin olanak saglayarak yardimci olabilirler.

FiZIKSEL AKTIVITELER

2 yasinda ve daha buylk cocuklarin her giin 30 dakika orta siddette,
haftada 3 veya 4 defa da 30 dakika hareketli fiziksel aktivitede
bulunmalari gerektigini unutmayin!

Cocugun yasl Gelisimsel 6zellikleri Onerilen aktiviteler

Hareketli oyunlarla Kosma, tirmanma, ylizme,
2-3 yas cevrelerini arastirmaya kum havuzu gibi
meraklidirlar. yapilandiriimamis oyunlar

Daha koordinedirler ve Top, cember, bisiklet
4-5 yas bazi organize oyunlara surme, dans, jimlastik
tird faaliyetler

katilabilirler

v

Eglence... Bos zaman... Aile aktiviteleri

Hareketinizi Arttirin Formda kalmak icin ¢ok para harcamaniza gerek yok. Cocugunuzun saglikli

bir yasam tarzi gelistirmesi igin ailece yapacaginiz fiziksel aktiviteler belirleyin.
Ailece vakit gegirirken ihtiya¢ duydugunuz aktiviteyi de yapmis olursunuz.

Arastirmalar, televizyon, bilgisayar oyunlari, internet ve telefon
konusmalarinin, cocuklarin aktif ugraslara ayirabilecekleri zamani azalttigini

gostermektedir.
* Frizbi yakalama ve firlatma

Cok fazla televizyon zararh olabilir. * Dans

* Elim sende veya saklambag¢
e Spor kullpleri, takimlar

* Doga yurlyusleri

* Oyun alanlari ve parklarda oynama
* Sahil, gol ve nehirlere gezinti

* Bisiklet stirme

* Kopek gezdirme

* Toprakla ugrasma, ev siipiirme, yerleri temizleme gibi ev isleri

Spor aktif kalmanin ve 6nemli beceriler 68renmenin en iyi yoludur.
Cocugunuzu spor faaliyetlerine katilmasi i¢in zorlamadan cesaretlendirin.
Bu konuda ilgi alani bulmaya calisin ve destekleyin.

* Cocugun saatlerce hareketsiz kalmasi obeziteye yol acabilir.

* Pek ¢cok program cocuklarin izlemesi ve duymasi igin uygun degildir ve
sinirliligi arttirabilir.

* Televizyon izleme, cocugun yaratici oyunlara veya okumaya ayiracagl
zamani azaltan pasif bir aktivitedir.

* Cocuklar televizyonda yapilan uygunsuz oyuncak ve sagliksiz yiyecek
reklamlarindan etkilenebilirler.

e Cocugun guglu oldugu yonlere odaklanin.

e Cocuga yeni aktivite ve deneyimler sunun.
* 6 yasindan dnce rekabet iceren sporlar dnermeyin. Kurallara uyma,

takima ayak uydurma, kaybetme kiculk ¢ocuklar igin zor olabilir.

Cocugunuzun televizyon izlemesine nasil sinir » Herhangi bir spora baslamadan énce, bunun fiziksel olarak cocuga

koyabilirsiniz:

e Cocugunuzun izleyecegi programlari segin (6zellikle egitici programlar

tercih edin)

* Televizyonu ailece izleyin ve programlari tartisin.

* Cocugun odasinda televizyon bulundurmayin. Televizyonu evin genel
kullanim alanr icinde uygun bir yere yerlestirin.
* 5 yas altindaki cocuklara televizyon, video oyunlari bilgisayari glinde 1

saat olacak sekilde sinirlayin.

uygun olup olmadigini doktorunuza danisin.

* Cocuk ve kendiniz icin gercek¢i amaclar belirleyin.

e Cocugun oyunlarina katilin ve desteginizi gbsterin.

e Cocugunuza bu konuda rehberlik edin. Cocugunuzun takim
sporlarina ilgisi yoksa ylzme, tenis gibi bireysel sporlar veya dans,

sanatsal aktivite gibi sporla ilgili olmayan dallari deneyin

SPOR GUVENLIGI

* Kas zedelenmelerini 6nlemek icin egzersiz dncesi ve sonrasi esneme

calismalari yapin.

* Koruyucu spor gerecleri kullanin (dizlik, vs.)

* Konus - sarki sOyle kuralini izleyin. Cocuklar sarki sdyleyemeyecek
sekilde nefes aliyorlar, fakat hala konusabiliyorlarsa dogru sekilde
egzersiz yaplyorlar demektir.

 Agri, bayllma hissi gibi durumlarda egzersizi durdurmalar gerektigini
cocuklara 6gretin.

* Acik alan aktivitelerinde cocugu glinesten koruyun.

* Su aktivitelerinde bogulmalara karsi koruyucu 6nlemler alin.
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