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FORUM ZDROWIA DLA RODZICOW

/DROWE INWESTYCJE — RODZICE NA START

Zaledwie 10-20% dorostych Polakéw regularnie uprawia sport — czy nalezysz do tej chlubnej, tak
nielicznej grupy? Jesli tak, mobilizuj innych do zaje¢ ruchowych. Jesli nie — teraz jest dobry czas,
by swoim dziataniem , poprawic¢” statystyke, ale przede wszystkim... zainwestowa¢ w zdrowie —
swoje i swojego dziecka.

W ramach miedzynarodowego projektu Bridging East-West Health Gap naukowcy badali aktywnos¢
fizyczng mieszkancéw szesciu europejskich krajow: Finlandii, Rosji, Hiszpanii, Wegier, Polski
i Niemiec. Wyniki pokazaty ogromne zrdéznicowanie dotyczgce aktywnosci fizycznej, przy czym
najgorzej wypadli Polacy i Wegrzy. Okazuje sie, ze az 79,2% naszego spoteczenstwa prowadzi bierny
tryb zycia! Jakie zatem wzorce przekazujemy swoim dzieciom?

Rodzic na GORZE

Dom rodzinny to dla dziecka miejsce zdobywania doswiadczen, czerpania wzorcéw zachowania,
nawykéw — w tym rowniez tych dotyczgcych aktywnosci fizycznej. Dzieci najlepiej i najskuteczniej
przyswajajg sobie nawyki poprzez nasladownictwo. Stara maksyma, ze przyktad idzie z géry, moze
wiec tym razem staé sie doskonatym, budujacym punktem wyjscia do korzystnych zmian w zyciu.
Rodzice, chcac dac dobry przyktad dziecku, powinni na poczatek zainwestowac w siebie — w rozwaj
swojej aktywnosci fizycznej. Wtedy tatwiej bedzie zaszczepié w dziecku ,sportowego ducha”
i pokaza¢, jak przez aktywnos¢ fizyczng mozna dbaé o witasne ciato, a dzieki temu — o zdrowie
i samopoczucie.

Rodzic na STARCIE

W jednej z polskich szkéf rodzice stwierdzili, ze faktycznie mato czasu i uwagi poswiecajg aktywnosci
fizycznej. Bardzo zywiotowo zareagowali na przytoczone powyzej wyniki badan. Stwierdzili, ze aby
wymagac¢ od dzieci, muszg najpierw zaczg¢ wymagac od siebie i stworzyli tzw. grupe aktywnych.
Dziatalnos¢ tej grupy opiera sie na dobrowolnych cyklicznych spotkaniach, w trakcie ktérych rodzice
wspolnie uprawiajg wybrany sport, np. nordic walking czy bieganie. Rodzice zdecydowali tez, ze na
treningi bedg przychodzi¢ z dzie¢mi, aby ,zarazi¢” je aktywnoscig fizyczng i tym samym odciggnac
od telewizora czy komputera, a takze by wspdlnie spedzi¢ czas.

Rodzic na MEDAL

Jako ludzie dorosli mamy swiadomosé, ze tzw. aktywny wypoczynek odgrywa w naszym zyciu
ogromng role i jest dla naszego organizmu o wiele bardziej korzystny niz wypoczynek bierny. | nie
trzeba zaraz uprawiad sportéw ekstremalnych — kazdy z nas jest w stanie znalez¢ taka dyscypline
sportu, ktérg bedzie lubit i uprawianiem ktérej moze postarac sie ,zarazi¢” swoje dziecko. Taki
Rodzic jest na medal! Wytworzenie u dziecka prawidtowych nawykdéw juz od najmtodszych lat
sprawi, ze bedzie ono traktowato codzienng dawke ruchu jako co$ zupetnie naturalnego

i potrzebnego. A to na pewno zaprocentuje w przysztosci — jest to zatem zdrowa inwestycja! Jesli
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nie masz pomystu od czego zaczaé¢, potrzebujesz motywacji, wejdz na strone:
www.aktywniepozdrowie.pl/po-co-byc-aktywnym. Polecamy zwtaszcza artykut o przewrotnym

tytule: ,Kazdy moze by¢ olimpijczykiem”.

wiecej ha www.aktywniepozdrowie.pl
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