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Z PROPOZYCIJI PODROZNIKA TONY HALIKA"
CZYLI WARTO ODWIEDZIC

BASNIOWE OGRODY
W JANOWCU

Basniowe ogrody Janowiec to tematyczny park rozrywki dla catej
rodziny. Jest jedynym takim parkiem w Polsce. Powstat na
podstawie autorskiej basni. Odwiedzajacych zachwyci na pewno
potaczenie pieknego ogrodu z basniowa opowiescia. W 2015 roku
Basniowe ogrody zostaty uhonorowane Certyfikatem Polskiegj
Organizacji Turystycznej na najlepszy produkt turystyczny.




W parku mozna zaréwno bawi¢ sie, jak i uczy¢. To magiczne miejsce sprawi, ze
nawet dorosli stang sie dzieémi chcacymi zanurzy¢ sie w bezpiecznej magicznej
krainie. Marchewkowe Pole, Dom Czarodzieja, Krasnoludzki Gréd z linowymi
tunelami, mostami, a do tego wodna kraina, w ktérej mozna eksperymentowacd
i sie pluskac. Starsze dzieci i dorostych zachwyca mosty w koronach drzew,
zawieszone 400m nad ziemia. Zeby je przej$¢ nalezy pokonaé $cianki
wspinaczkowe, przejs¢ przez gigantyczne krzesta, oming¢ wiele innych przeszkod i
zjecha¢ z wysokiej zjezdzalni. W ogrodzie zmystéw wszystkie zmysty beda
intensywnie pracowaty. Piasek pod gota stopa, szmer strumykow czy tez kolory
roslin sprawia, ze poczujemy wszystko odpowiednimi doznaniami. To prawdziwy
sensoryczny ogrod. Odpoczynek umili restauracja lub taras widokowy, gdzie
z wysokosci 20m mozna podziwiac¢ widok na cate Basniowe Ogrody i okolice.
Zanim jednak wybierzecie sie do swiata basni zapoznajcie sie z Basnikiem, ktory
pomoze odczyta¢ Wam opowiesé¢ zapisang w Magicznych Ogrodach. Basnik
dostepny jest na stronie facebook lub youtube Magicznych Ogrodoéw
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KACIK
BEZPIECZNEGO PRZEDSZKOLAKA

Wakacje tuz, tuz, a my juz dzis powinniSmy zadbac o bezpieczenstwo
swojego dziecka podczas zabaw zaréwno na podwdérku, jak i nad morzem,
jeziorem czy w goérach. W ciepte, letnie dni dzieci chetnie spedzajg czas
poza domem, na Swiezym powietrzu - jezdzg na rowerze, rolkach,
hulajnodze, grajg w pitke.
Nalezy jednak pamietad, ze nie kazde miejsce jest bezpieczne. Bardzo
istotne jest, aby rodzice przed kazdg zabawg na Swiezym powietrzu
przeprowadzali rozmowe z dzieckiem na temat bezpiecznej zabawy. Dzieci
bardzo czesto, w swych szalenstwach, zapominajg o stosowaniu sie do
wszelkich zasad bezpieczenstwa. Ich zachowanie czesto bywa
spontaniczne, a racjonalne myslenie nie jest dostatecznie rozwiniete
u dzieci w wieku przedszkolnym. Dlatego tak wazne jest ciggte
przypominanie im zasad bezpiecznej zabawy i ich utrwalanie.

Oto kilka rad i uwag jak spedzi¢ bezpieczne wakacje nad wodg, na stoncu, na podwérku, jak i w mieszkaniu:

Pamietaj, ze jezdnia to nie plac zabaw! Zachowaj wiec na niej wyjatkowg ostroznos¢!

Pamietaj, ze unikniesz urazow, jesli bedziesz zaktadat kask ochraniajacy gtowe!

Uwazaj podczas przechodzenia przez jezdnie, korzystaj z przejs¢ dla pieszych!

Nie wchodz do wody po positku!

Zawsze stuchaj polecen ratownika!

Kap sie w miejscach dozwolonych pod opieka rodzicéw!

W wodzie zachowuj sie ostroznie i nie utrudniaj kapieli innym!

Nie zasmiecaj plazy, dbaj o jej czystos¢!

Moéw zawsze rodzicom dokad wychodzisz, a po zmroku nie wychodz bez opieki osoby dorostej!

Gdy jestes sam w domu, nie otwieraj drzwi obcym!

Nie korzystaj z propozycji jazdy samochodem (lub spaceru)z osobami ci nieznajomymi!

Nie zblizaj sie do obcego psa, nie dotykaj go!

Nos nakrycia gtowy i okulary stoneczne!

Przebywajac na stoncu pamietaj o smarowaniu sie kremami z filtrem!

Bawiagc sie w mieszkaniu pamietaj jednak, ze s rzeczy, ktérych musisz sie bezwzglednie wystrzegac
w swoich zabawach. Sa to:

- gaz - mozesz sie nim zatru¢ lub spowodowac wybuch,

- prad elektryczny - moze Cie porazic,

- ogien - moze spowodowac pozar,

- ostre przedmioty - grozg zranieniem,

- lekarstwa - mozesz sie nimi zatruc.

Zawsze, gdy ustyszysz dzwonek lub pukanie do drzwi sprawdz: kto to? | nie otwieraj drzwi nikomu, kogo nie
znasz, bez pozwolenia rodzicow!

Bawiac sie na podwérku nie rozmawiaj z obcymi i nie pozwdl, aby wypytywali sie o mieszkanie i Twoich
rodzicéw!
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KACIK
BEZPIECZNEGO PRZEDSZKOLAKA

8 ZASAD PEZPIECZNYCH WAKACIH

lﬁ SIE TYLKO NIE ROTIPALA)
A DOROSLYCH  OCNISKA W LESIE
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DY SLODYCIY prry pRY pocoDIIE
w JEIDNI  JEYDNIENA ZIELONYM  OD NIEINAJOYCH  MIEWY WEOoRY

To tylko podstawowe zasady bezpieczenstwa, ale czyhajacych zagrozen jest
jeszcze wiecej. Wazna wiec jest ciggta obserwacja zachowan dziecka oraz
rozmowa na wszelkie niepokojace go tematy, aby wyciggnaé¢ wnioski i
szybko zadziataé, gdy cos nas niepokoi.

Opracowata: Zuzanna Knyszynska




WIERSZYKI tAMIACE JEZYKI

- rodzic czyta fragmenty tekstu, dziecko powtarza po

rodzicu ustyszany tekst, zwracajac uwage na wymowe
lub rodzic wspolnie z dzieckiem powtarza frazy.

Mitej zabawy ©
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ciecie czy rozciggnie!

e

- to btona tgczaca spodnig czesc jezyka z
dnem jamy ustnej, prawidtowo zbudowane
pozwala na swobodne ruchy jezyka, w tym:
ssanie, przektadanie kesa pokarmowego w

jamie ustnej, potykanie czy pozycje

spoczynkowq jezyka (wertykalno-

horyzontalna), czyli przyklejenie go
do podniebienia

Shpctris il

- wystepuje, gdy ruchy funkcjonalne jezyka sg
utrudnione lub uniemozliwione - oceny
wedzidetka dokonuje logopeda / neurologopeda
okreslajac anatomie oraz przeprowadzajac testy
funkcjonalne, przed skierowaniem na zabieg
konieczne jest przygotowanie tkanki, zabiegu
dokonuje lekarz, po ktorym konieczna jest
rehabilitacja u logopedy obejmujaca prace na

bliznie i ¢wiczenia funkcjonalne
> |

- wedzidetko jezyka powstaje w okresie
zarodkowym przez uniesienie powiezi dna
jamy ustnej - jezyk oddziela sie od dna jamy
ustnej - w zwigzku z tym procesem
wedzidetko zawiera nie tylko btone Sluzowa,
lecz takze czes¢ powiezi, w zaleznosci od
budowy moze przybrac postac
nieelastycznego fatdu z fragmentem miesnia
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N. Mills, i inn What is a tongue tie?

1. Presumed popular model of lingual frenulum stucture: a submucosal band
A

2. New evidence based understanding of lingual frenulum structure:
A fascial layer with overlying mucosa - with explanation for morphological variablity

T

W przypadku skrécenia wedzidetka jezyka zabieg
uwarunkowany jest jego budowa. Moze to byc
podciecie btony lub wyciecie wedzidta, a takze plastyka
obejmujgca powiez i miesien

- uwolnienie miesniowo-powieziowe wpisane jest w
KAZDE przygotowanie do zabiegu podciecia
wedzidetka, zawiera sie w przygotowaniu pacjenta
- wedzidetko jezyka sie NIE ROZCIAGA: zbudowane
jest z kolagenu typu |, ktéry pozwala na ruchy jezyka
ale sie nie rozciaga
- powiez dna jamy ustnej zbudowana jest z kolagenu
typu I, ktéry ma potencjat do rozciggania
czyli: rozcigganie powiezi moze poprawic ruch jezyka

Z Gﬁfw ale nie zmieni wedzidetka

- jezeli wystepuje podejrzenie skroconego
wedzidetka nalezy udac sie na konsultacje do
logopedy - oceni funcje jezyka oraz budowe
anatomiczng i w przypadku skrocenia zaproponuje
plan dziatania; w przypadku znacznego skrocenia
najpewniej zabieg bedzie konieczny, jednak pacjent
zostanie do niego odpowiednio przygotowany, w
przypadku Srednich i nieznacznych skrocen moze
by¢ zaproponowana praca miesniowa, a nastepnie
ponowna ocena czy zabieg bedzie wskazany

A ® B

Zrédto: https://www.facebook.com/matkaniedoskonalapl
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& Z TECZKI
MLODEGO
ARTYSTY

- Biedroneczka”

Do wykonania pracy potrzebujesz:
kartek ( czerwona, biata, czarna);
tektury falistej;

kleju;

nozyczek;

kreatywnych drucikéw;
przyklejanych oczu;

wstgzeczek;

Z czerwonej kartki papieru wytnij dwa
takie same koétka. Nastepnie zi6z je na p6t
i naklej na nich czarne mate kéteczka.
Tak oto powstaty skrzydta.

Z czarnej kartki papieru wytnij 2 takie same
sylwety biedronki i czarny pasek.
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Na jednej z czarnych sylwet przyklej

Przyklej oczy, dorysuj usta, nos, rzesy.
trzy czerwone kétka oraz ,zarys” buzi. Y XSO ST gsy

—
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Z drucika kreatywnego wykonaj czutka
oraz odnéza. Przyklej je
w odpowiednich miejscach.

Do sylwety, ktdra Z tektury falistej wytnij kwiatka
znajduje sie z tytu i przyklej do niego biedronke.
biedronki przyklej Biedronke mozesz ozdobi¢ wstazeczka,

skrzydetka. tak jak na zdjeciu ponizej. Gotowe !

Opracowata: Natalia Choinska
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Poczytaj mi mamo, poczytaj mi tato

.Jestes kims wyjatkowym. Relaksacje dla dzieci”
Martyna Broda

Jak pomoéc dzieciom wyciszy¢ sie wieczorem, przed snem lub w ciggu dnia, po
szczegb6lnie emocjonujacych zajeciach? Co moze poméc ztagodzi¢ napiecie
i stres, wywota¢ usmiech i btogie zadowolenie?

.Jestes kims wyjatkowym. Relaksacje dla dzieci” autorstwa Martyny Brody to
zbior pieknie zilustrowanych historii, ktére umozliwiajg dzieciom odprezenie
sie, a takze wejscie w stan relaksu, wraz z instrukcjg przeprowadzania
relaksacji i propozycjami ich modyfikacji w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb. Dtuzsze korzystanie z tej ksigzki sprawi, ze dzieci wzmocnia
koncentracje uwagi, rozwing wyobraznie, zredukujg leki oraz poprawig relacje
w grupie i w domu. Ksigzka ta moze stac sie podstawg pobudzenia wyobrazni,
tworzenia wtasnych scenariuszy, a takze moze by¢ po prostu ciekawg zabawa.
Autorka wprowadza matych i duzych czytelnikéw w bajkowy, bezpieczny i btogi
sSwiat niczym nieskrepowanej wyobrazni. Pozycja ta rozbudza wyobraznie, otula
emocje, odpreza ciato i zachwyca wizualnie, dzieki wspaniatym ilustracjom
Karoliny Hyli.

Drodzy Rodzice ta ksigzka jest dla kazdego, dla kogo usypianie dzieci stanowi
wyzwanie, a takze dla tych, ktérzy chca sie przyjemnie odprezy¢ w ciggu dnia.
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Opracowata: Aleksandra Cieszkowska
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| Link do pobrania:
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https://drive.google.com/drive/folders/1MoIlc9_wrRAbxQqm_O8eVxcv_seJIwZs?usp=share_link

Eksperymenty badawcze

Eksperymenty z kolorem dla dzieci

Eksperyment "Magiczna ré6za"

Nastata wiosna. C6z przywodzi na mys$l najbardziej tg cudowng pore roku, niz
urzekajgcy swym pieknem kwiat? A gdyby tak stworzy¢ samemu taki niezwykty kwiat...
Co powiecie na magiczng niebieskg roze? Bo przeciez kazdy przedszkolak moze byc
matym czarodziejem.

Etapy eksperymentu
* Przygotuj kwiaty o biatym zabarwieniu, mogg by¢ to np. réze. Skro¢ todyge, oberwij
wszystkie listki. Nastepnie natnij j3 nozem pod katem mniej wiecej 45 stopni.
PAMIETAJ!!! To zadanie wytgcznie dla dorostych.
* Przygotuj szklane naczynie wypetnione niewielkg iloscig wody (Ryc. nr 1), np. stoik,
szklanka, wazonik i rozpus¢ w nim barwnik spozywczy.
« Zanurz w nim kwiat i gotowe! Teraz nalezy uzbroi¢ sie w cierpliwos¢, ale efekt
koncowy bedzie wart Twojego czekania.

Rady dla matego naukowca:

* Nie masz biatej rézy? Nic nie szkodzi. Rbwnie dobra bedzie Lilia (barwi sie juz po 1 godzinie),
gozdziki - dobrze chtong barwnik, czy tulipany.

« Skro¢ maksymalnie todyzke, by przyspieszyc¢ i zintensyfikowac proces barwienia.

+ Barwnik spozywczy mozna zastgpi¢ barwnikiem do jaj wielkanocnych czy kolorowg woda
powstatg po zanurzeniu w niej kolorowej bibuty (krepiny). Jezeli macie pod rekg wyschniete
pisaki, to nie wyrzucajcie ich. Namoczone w wodzie, rowniez nadadzg jej kolor.

* By kwiat lepiej przyjat barwnik, a wiec wchtonat zabarwiong wode, nalezy go przetrzymac bez
wody przez kilka godzin.

* Efekt mozesz zaobserwowac juz po kilku godzinach (Ryc. nr 2)! R6za bedzie miata zabarwione
brzegi ptatkow. Po okoto dobie kwiat powinien zabarwi¢ sie mniej wiecej

w potowie (Ryc. nr 3) a po dwoh dobach praktycznie w catosci (Ryc. nr 4). Cho¢ to zalezy od
uzytego przez Ciebie barwnika. Najlepszy bedzie barwnik spozywczy.

* Spraw sobie i swoim bliskim magiczng niespodzianke. Do dzieta!

Zabarwienie kwiatow jednoznacznie Swiadczy o tym, ze rosliny pijg wode.

W krotki sposéb mozemy to wyjasnic tak: wewngatrz rosliny znajduje sie system waskich
kanalikéw (zwanych naczyniami kapilarnymi), ktérymi woda wedruje do innych czesci
rosliny i barwi je. Wszystkie rosliny pijg wode i potrzebujg jej do zycia, tak jak my.
Oprécz barwienia ptatkdéw, ten eksperyment postuzyt jako ciekawa lekcja, pokazujgca
nam, ze wszystko co jemy i pijemy, wptywa na nasz organizm.
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Eksperyment ,Wedrujgca woda”.

Brzmi tajemniczo, prawda? Ale wszystko da sie wyjasni¢. To doswiadczenie pokazuje
nam, podobnie jak poprzednie, zjawisko rozchodzenia sie wody w roSlinie. Jest ono
jeszcze bardziej przejrzyste, wedréwka wody odbywa sie nie wewnatrz kwiatka, ale
niejako na naszych oczach. No, moze nie od razu, ale doskonale obrazuje nam w jakim
tempie rosliny pobierajg wode. Oprdécz tego drogie przedszkolaki, dodatkowo pobawicie
sie kolorami. £3czac barwy podstawowe (z6tty + niebieski) uzyskacie nowy kolor. Jaki? To
dobre pytanie. Wiec nie ma na co czekac, zaczynamy!

Etapy eksperymentu

* Przygotuj trzy szklane naczynia, tej samej wielkosci, np. mate szklanki.

* Nastepnie przygotuj dwa kolory barwnika i rozpus¢ je w wodzie.

* Napetnij dwa naczynia zabarwiong wodg, w moim przypadku: kolor z6tty

i niebieski. Trzecie naczynie pozostaje puste. Ustaw szklanki

zwoda w rzedzie, pustg po Srodku.

* Przygotuj paski z recznika kuchennego o szerokosci ok. 1,5 cm do 2 cm.

W tym celu zt4z listek papieru kuchennego. Oba powstate paski zanurzamy jedng strong
w barwnikach, a drugg w pustym naczyniu. (Ryc. nr 5)

* Juz po minucie mozna zaobserwowac pojawiajgcg sie na paskach wilgog,

a po kilku minutach papier jest caty mokry.

* Po okoto 1 godzinie w pustym stoiku pojawi sie kolorowa woda.

* Po kilku godzinach poziom wody w naczyniach jest wyrownany,

a Srodkowy stoik wypetniony jest kolorem powstatym z potgczenia obu oddzielnie
uzytych barw - w naszym przypadku zoéttej i niebieskiej. (Ryc. nr6)

Rady dla matego naukowca:

1. Podobnie jak w pierwszym 'doswiadczeniu, barwnik spozywczy mozna zastgpic
barwnikiem do jaj wielkanocnych czy kolorowg wodg powstatg po zanurzeniu w niej
kolorowej bibuty (krepiny) czy wyschnietymi pisakami, z ktérych po zamoczeniu w wodzie
otrzymacie barwnik.

2. Pozagdanym "efektem ubocznym" doswiadczenia jest zabawa kolorami. Z potagczenia
z6ttej i niebieskiej barwy uzyskaliSmy kolor zielony. Ale mam dla Was krotkg Scigge, jak
uzyskac wybrane barwy z potgczen réznych kolorow. Przyda sie na pewno przy mieszaniu
farb!

niebieski + z6tty = zielony
niebieski + czerwony = fioletowy
czerwony +z6tty = pomaranczowy
czerwony + z6ity + czarny = bragzowy
biaty + czerwony = rézowy
biaty + niebieski = btekitny

Papier (a wiec i papierowy recznik kuchenny) sktada sie z witdkien roslinnych, w ktérych - podobnie, jak

w zywych roslinach znajdujg sie kapilary. Kapilary to cienkie rurki, w ktérych woda w roslinach
transportowana jest nawet na wysokos¢ 10 m. To dzieki nim woda byta zasysana i przewodzona z naczynia

do naczynia.
Nr 2/2022-2023



Ryciny
Ryc. 1
Réza zanurzona w wodzie
- pierwsza minuta
eksperymentu

Ryc. 2
Réza po 4 godzinach
zanurzenia w wodzie.

Ryc. 3
Réza po 24 godzinach
zanurzenia w wodzie

Ryc.4
Réza po 48 godzinach
zanurzenia w wodzie

Ryc. 5
~Wedrujgca woda”
- pierwsza minuta
eksperymentu

Ryc. 6
"Wedrujaca woda" po ok. 5
godzinach od momentu
rozpoczecia
eksperymentu
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SENSORYKA DLA SMYKA

Zabawy sensoryczne na zajeciach jezyka angielskiego.

Przygotowanie zajec jezyka angielskiego dla mtodszych przedszkolakéw to nie lada
wyzwanie. Kluczem do réznorodnosci zajec jest przygotowanie zadan pobudzajgcych
rézne zmysty dzieci. Jednym ze sposobéw jest zaangazowanie matych uczestnikow
w zabawy sensoryczne.

Wszelkie zabawy stymulujgce zmysty w pozytywny sposéb wptywaja na rozwoj
dziecka, nie tylko jezykowy. Im gtebiej wejdziemy w doswiadczanie danej sytuacji,
tym lepiej zapamietamy informacje, ktére nam przekazano. Zabawy
multisensoryczne stymulujg zmysty i sa niezwyktym doswiadczeniem, ktére mocno
zapada dzieciom w pamie¢, pozwalajac szybko przyswoi¢ nowa wiedze.

Zabawa rozwijajaca sprawnos¢ manualng oraz utrwalajgca nazwy koloréw:

[Cry o e

el ﬂf jg i
, ) -.'.I. \ F_I ~
L a . Sk .' ' : )

Opracowata: Aleksandra Wisniewska

Nr 2/2022-2023



7GADU) ZGADULA

Dzieci mtodsze:

Przychodzi tuz po zimie,

Z pewnoscig znasz jej imie.
Kroczy dumnie ws$réd zieleni,
za jej sprawg Swiat sie zmieni!

(wiosna)

Pachnace i kolorowe
rosnga na tace,
na bukiet je zbieramy dla
kazdej damy. (kwiaty)

Ten kwiatek
pod sSniegiem sie rodzi
Daje ludziom znak, ze wiosna
nadchodzi. (przebisnieg)

Szarzeje i niknie w jesieni,
a wiosna na tace znoéw sie
zazieleni. (trawa)

Stonce, plazai atrakcje, ”
to znak, ze mamy... (wakacje)

Gdy jest ciepto dla ochtody,
zajadamy zimne ..#(lody).

LA
L

Dzieci starsze:

Powrocit do nas z dalekiej strony,
ma dtugie nogi i dziéb czerwony.
Dzieci sie Smiaty, gdy go witaty,
zabki ptakaty przez dzionek caty.
(bocian)

Sg z6tte jak kaczuszki.
Myslicie, ze maja nézki.
Nie, wczesnie, chtodng wiosng
na mokrej tace rosna. (zonkile)

Nie ma lepszej lotniczki,

ogon niczym nozyczki, * * \ I_
Lepi gniazdo pod strzechg, = ¥

jest dla ludzi pociechga,
W powietrzu toczy kétka
- kto to taki? (jaskdtka)
Fioletowym dywanem
Scielg goérskie hale,
Turystéw przyciggaja
swym widokiem stale.
Zwiastujg wiosne tepiekne pokusy,
Kazde dziecKo wie, ze chodzi o...
4 (kfoKusy)®

Sy

Wiosng nadrzewie
#% . rozwija si¢ z paka.

T .. " Jesienig ztoty -

po Swiecie si¢ btgka. (lisc)

|
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I?rzygotowaia': Paulina Wyzlic- Grabowska
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Il MIEJSCE
w Konkursie Miedzyprzedszkolnym
"Kodowanie z Kopernikiem"

e I MIEJSCE

w II Mledzyprzedszkolnym Turnieju Jezyka Angielskiego
zwigzanym z Urodzinami Mikotaja Kopernika

w Toruniu
ul. Grasera 3

; r |
7 Przedszkole Migjskie nr 18 [ |

Dyplom

dia

gr. "Przyrodnicy”
z Przedszkola Miejskiego nr 11
w Toruniu

Za ajecie
Il miejsca

w ogdlnopolskim
konkursie plastycznym

nKreatywny Portret N
Mikotaja Kopernika™

’ 1 ,,Zegar stoneczny, piernik i Mikotaj Kopernik” .

XXV Przeglad Matych Form Teatralnych

emp——— S T R, ey 4 |



Wyréznienie otrzymata Zofia M. z grupy ,,Badacze”.

Wyréznienie otrzymat Mitosz S. z grupy ,,.Badacze”.

O T et l'-,f f
w1l

f
i :l-’.f[ . ,;" & ; 1l
1y

e
: y .- S - . - . f
| _y#”  Nauczycielki z Przedszkola Miejskiego nr 11 im. Tony Pani Zaneta Bogucka nauczycielka z Przedszkola__
| Halika w Toruniu: Ewa Piérkowska oraz Aleksandra Miejskiego nr 11 im. Tony Halika w Toruniu

Wisniewska przedstawity szereg wiasnych choreografii, przeprowadzita warsztaty

uktadéw tanecznych, opowiesci ruchowych dla
nauczycieli z torunskich przedszkoli podczas warsztatéw
w Klubie Aktywnego Nauczyciela.

S T e |

Integracja sensoryczna w przedszkolu"

ch przedszkoli.
T 1T



WSPARCIE DLA RODZICA

Dziecko przed ekranem
Nowe wytyczne WHO

Siedzacy tryb zycia, niewielka aktywnos¢ fizyczna i niewystarczajgca ilos¢ snu nie sprzyjajg prawidtowemu
rozwojowi najmtodszych. Dzieci, by zdrowo rosng¢, powinny mniej siedzie¢ i wiecej sie bawic, a czas spedzony
przed ekranem nie powinien przekracza¢ godziny dziennie - rekomenduje Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO).

Aktywna zabawa najlepsza dla dzieci

Zgodnie z najnowszymi wytycznymi WHO, dzieci ponizej 5. roku zycia powinny spedza¢ mniej czasu przed

ekranem i mie¢ wiecej czasu na aktywnag zabawe. Zbyt dtugie siedzenie w woézku, lezaczku, bujaczku,

a nawet w chuscie moze mie¢ negatywny wptyw na matego cztowieka. Nieskrepowana zabawa, umozliwianie

dzieciom petzania, skakania, biegania najkorzystniej wptywaja na ich rozwdj psychofizyczny.

Mato ruchu - stabe zdrowie

WHO podkresla, ze wspoétczesne spoteczenstwo ma tendencje do prowadzenia siedzgcego trybu zycia. Coraz

czesciej korzystamy z transportu samochodowego zamiast po prostu chodzi¢ lub jezdzi¢ na rowerze. Dzieci

siedzg przy biurku w szkole, potem znowu siedzg podczas ogladania telewizji lub grania w mato angazujgce

i rozwijajgce gry na komputerze lub na tablecie. Te czynniki wptywajg negatywnie na zdrowie

psychospoteczne, prowadzgc do problemdéw z nadwagg i otytoscig w okresie dziecinstwa oraz dojrzewania.

Dobre nawyki na cate zycie

Wczesne dziecinstwo to okres szybkiego rozwoju fizycznego i poznawczego. To takze czas, w ktorym

ksztattujg sie nawyki dziecka oraz styl zycia catej rodziny. Dzieci w tym czasie sg najbardziej otwarte na

zmiany, dlatego tak wazne jest zachecanie ich do jak najwiekszej aktywnosci fizycznej, by wyksztatci¢ wzorce

zachowan pozytywnie wptywajgcych na zdrowie.

Dziecko powinno spedza¢ jak najmniej czasu przed ekranem. Aktywna zabawa, odpowiednia ilos¢ snu

przynosi matym ludziom wymierne korzysci. Interaktywne zajecia z opiekunem, takie jak czytanie,

opowiadanie historii, Spiew, rozwigzywanie tamigtowek, zagadki sg bardzo wazne dla harmonijnego rozwoju

dziecka.

Maksymalnie godzina przed ekranem

Dzieciom w grupie wiekowej 1-2 lata zaleca sie 180 minut zréznicowanego ruchu dziennie. Unieruchomienie

w wozku, foteliku, nosidle, itp takze nie jest wskazane dtuzej niz przez godzine naraz. WHO w tym przypadku

rekomenduje wykorzystanie tego czasu na czytanie i opowiesci. Dzieci ponizej 2 lat w ogole nie powinny miec

dostepu do ekranu telewizora, komputera czy tabletu. Dwulatki powinny spedza¢ przed ekranem

maksymalnie godzine dziennie. Generalnie - w kazdym domu powinna obowigzywac zasada: im mniej, tym

lepiej!

180 minut aktywnosci fizycznej dla zdrowia

Dzieciom w wieku 3-4 lat eksperci WHO rekomendujg 180 minut aktywnosci fizycznej, z czego przynajmniej

60 minut powinno by¢ przeznaczone na ruch o umiarkowanym lub intensywnym natezeniu. Jesli chodzi
0 czas spedzony przed ekranem to sprawa wyglada tak samo, jak w przypadku mtodszych dzieci -

maksymalnie godzina dziennie.

Zdrowie na cate zycie

Pierwsze lata zycia dziecka sg niezwykle istotne dla jego rozwoju motorycznego i poznawczego. Ograniczenie

siedzenia przed ekranem do maksymalnie godzinny dziennie oraz wysoka aktywnos¢ fizyczna pozytywnie

wptyng na zdrowie naszych pociech.

Zrédta:
https://www.who.int/news-room/detail/24-04-2019-to-grow-up-healthy-children-need-to-sit-less-and-play-more
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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