80% dzieci za malo si¢ rusza - jak mozna to zmienic¢?
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Swiatowa Organizacja Zdrowia zbadata az 1,7 mln dzieci i nastolatkéw z catego §wiata. Wyniki sa
zatrwazajace: 80 procent z nich rusza si¢ za malo. To sytuacja niebezpieczna dla ich stanu zdrowia. Na
szczgscie mozna to zmieni¢ 1 sprawié, ze unikng wielu niebezpiecznych chordb.

Ruch przynosi pozytywne skutki dla calego naszego organizmu, a w przypadku dzieci jest szczegdlnie
istotny. Pozwala na wlasciwy rozwdj uktadu kostnego i migsniowego, co chroni chociazby przed wadami
postawy. Aktywnos¢ fizyczna stymuluje tez rozwdj uktadu krazeniowo-oddechowego, a wigc serca i
ptuc. Do tego pobudza uktad nerwowy, a takze pokarmowy, przyczyniajacy si¢ do zachowania
prawidlowej masy ciala.

Brak ruchu to jedna z przyczyn otylosci. Z nadmierng waga zmaga si¢ w Polsce 10 proc. dzieci do 3 roku
zycia, 30 proc. dzieci w wieku wczesnoszkolnym 1 22 proc. nastolatkow. WHO prognozuje, ze jezeli
trend si¢ utrzyma, to na calym Swiecie do 2025 roku az 70 mln dzieci do piatego roku zycia bedzie
wazylo za duzo. Otylos¢ zwigksza z kolei ryzyko cukrzycy typu 2, chor6b uktadu sercowo-
naczyniowego, niektorych typow nowotworow.

Aktywnos¢ fizyczna jest tez istotna z tego wzgledu, ze pozwala roztadowac nadmiar energii, co
pozytywnie wptywa na stan emocjonalny dziecka. W trakcie biegania, skakania czy spaceru wytwarzaja
si¢ endorfiny, ktore skutecznie podnosza samopoczucie. Ruch moze si¢ tez wigc staé profilaktyka
depres;ji, ktére dotyka coraz mtodsze osoby.

Brak wzorcow i zniechecenie

Jak to si¢ stalo, ze wspotczesnie dzieci ruszajg si¢ tak mato? Czynnikow wptywajacych na ten stan moze
by¢ wiele. OczywiScie, jednym z nich jest spedzanie zbyt duzej ilosci czasu przed komputerem, to jednak
niejedyny powdd. Zdarza sig, ze rodzice lub nauczyciele nie motywuja podopiecznych do ruchu 1 nie
pokazuja, ze to moze by¢ przyjemna, atrakcyjna czynnos¢. Brak odpowiednich wzorcoéw sprawia, ze
najmtodsi nie wiedza, ze ruch jest im potrzebny.

Jezeli jedyna okazja do ruchu sa dla dzieci lekcje WF w szkole, moze si¢ on zacza¢ kojarzy¢ tylko 1
wylacznie z przykrym obowigzkiem. Dane z raportu Ministerstwa Sportu 1 Turystyki pokazuja, ze 33
proc. uczniéw szkot uwaza, ze lekcje wychowania fizycznego nie sa interesujace. A dzieci nie chca
przeciez robi¢ nudnych rzeczy w czasie wolnym. Czasem opiekunowie zmuszaja tez do wykonywania
konkretnego rodzaju sportu, bo wydaje si¢ im najlepszy dla dziecka. Nie uwzgledniajac jego potrzeb i
preferencji, mozemy je skutecznie zniechgci¢ do ruchu.

Do tego dochodza ograniczenia, na ktére nie mamy wpltywu — pandemia sprawita, ze wszyscy spedzamy
wigcej czasu w domu. Na osiedlach coraz czgSciej brak tez placéw zabaw, a jesli sa to mate lub
przestarzate. Dzieci, nawet gdyby chciaty, nie maja gdzie spedzac czasu z rowiesnikami. Robig to wigc w
internecie.

Przede wszystkim dobra zabawa

Te niekorzystne tendencje w podejsciu dzieci do aktywnosci fizycznej mozna jednak odwrocic. Przede
wszystkim opiekunowie dziecka — zaréwno rodzice, jak 1 nauczyciele powinni by¢ przyktadem.
Angazowac si¢ w zabawy ruchowe, by udowodnié, ze moga one przynosi¢ przyjemnos¢ kazdemu.
Dodajmy do tego kolorowe stroje do ¢wiczen 1 atrakcyjne przyrzady, jak pitki, skakanki, frisbee czy
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latawiec — ruch od razu wyda si¢ dobra rozrywka.

Poza tym trzeba pamigtac, ze kazdy cztowiek ma inne predyspozycje 1 zainteresowania. Warto pokazac
dzieciom rézne formy aktywnosci fizycznej. Nie kazdy uczen bedzie odnajdywac si¢ w grze w siatkowke,
ale moze sig¢ okazad, ze jest Swietny w sztukach walki. Niech ma okazj¢ sprobowac calej gamy dyscyplin
sportowych.

Istotne, by nie krytykowac dziecka, kiedy juz podejmie si¢ aktywnosci. Nie musi by¢ przeciez mistrzem
olimpijskim. Wazne, ze probuje i podejmuje dziatania. To, czy wykonuje aktywnos¢ na wysokim
poziomie, jest zdecydowanie mniej istotne.

Dobrze jest tez pokazywac dzieciom sportowcdw czy osoby zajmujace si¢ aktywnoscia zawodowo.
Wyjasniad, ze prowadza ciekawe zycie, ze sport ksztattuje ich charakter. Jest szansa, ze si¢ zainspiruja i
ktos taki stanie sie ich idolem.

Ruch przy okazji

Nie zawsze trzeba mowic¢ wprost, ze chodzi o aktywnos¢ fizyczna. Jezeli dziecko lubi robi¢ porzadki,
pozwalajmy mu na odkurzanie, grabienie liSci czy zmywanie szkolnej tablicy. To przeciez tez ruch. Z
kolei spacer czy wyjscie na basen mozemy przedstawié, jako wspaniala wycieczke czy przygode.
Aktywnos$¢ bedzie dziata si¢ ,,przy okazji” przezywania czegoS$ niezwyklego.
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