Degerli Ebeveynler,

TigerKids projesi kapsaminda size ilgil

vardir.
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i konu alanlari hakkinda bilgiler |
ve oneriler sundujumuz haber biiltenleri giinderilmektet!jr. B-u ebe_veyn |
mektubunda “Gocuk ve hareket” konusu islenmektedir. Uzelllklt.a Ifll?larl |
ile biraz savagmalari gereken cocuklar igin (iyi niyetlt.a] Pu de:nflthgmde |
pek kolay olmaz: Haydi, biraz daha fazla harek-et et! llgi gek!cl _o|an |
diger bir sey de: Hareketli gocuklarin hareketli ebeveynlere ihtiyac 1|
|

|

Okurken & denerken keyifli bir vakit gegirmenizi diliyoruz!!

Cocugun Hareketi ve Gelisimi

Gocugun hareketi ve geligimi

Cocugun saglikli gelisimi icin hareket, beynin
ve kas sisteminin oldugu gibi sinir sisteminin
de gelisimi icin de gereklidir.

Cocuklar, dogal hareket etme durtulerini
yasayabilmelidir, aksi takdirde

Ogrenme bozukluklari

Durus bozukluklar

Algilama bozukluklar

Koordinasyon bozukluklari

Duygusal bozukluklar

Davranis bozukluklar
olusabilir.

Bir cocukta hareket aparatinin ve denge duyu-
sunun yeterince gelismis olmasi durumunda
ayrica daha az yaralanmalar ve dismeler
meydana gelir.

Bir ¢ocuk, sagliginin olusumu igin bir
yetiskinin sagligini korumasi igin ihtiyag duy-
dugu hareketin daha fazlasina ihtiyag duyar.
Cocuklarin bunun igin kurtlarini dokme, kosma
ziplama, tirmanma, dengede kalma dirtulerini
yasamalari greklidir.

lyi hissetmek igin hareket

Enerji beslemesi ve enerji tuketimi arasindaki
dengesizlik su anlama gelir: Her glin vicudun
ihtiyac duydugundan daha fazla kalori yenil-
mektedir. Kalici olarak bunun anlami: Viicudun
yag dokusu artar, viicudun agirligi artar. Asiri
kilolugun olasi nedenleri:

cok yuksek enerji beslemesi, yani cocuk
toplamda cok fazla yiyor veya yanlis seyleri
yiyor, orn. yag orani yiiksek olan bol miktar-
da gidalar

¢ok duistk enerji tiketimi, yani ¢ocuk ¢ok az
hareket ediyor

ayni anda ¢ok yuksek enerji beslemesi ve
cok dusuk enerji tuketimi

Cocuklar,dogru yemek ve daha fazla hareket,
oynama ve spor ile enerji bilancolarini denge-
leyebilirler. Normal kilolarini koruyabilir veya
normal kiloya ulasabilirler ve kendilerini iyi
hissederler.

Ozellikle de fazla kilolu cocuklar, spor ko-
nusunda sik¢a olumsuz deneyimler kazanirlar
Asiri kiloluktan dolayi bir¢ok oyunda yasitlari-
na nazaran daha kotu olurlar, boylece daha
az egzersizleri olur ve onlarla dalga gegilir.
Hareket etmekten keyif almazlar. Kisir dongl
de burada baslar. Daha az hareket ederler, te-
levizyon onlinde daha fazla vakit gegirirler ve
~Mutsuzluktan yiyenler haline gelirler.

Haber biilteni

Stiftung Kindergesundheit
ve Siemens-Betriebs-
Krankenkasse (SBK), ortak
olarak birlikte, cocuklarimizin
saglikli bir yasam tarzinin
erkenden tesvik edilmesini
desteklemektedir!
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KINDERGARTEN AKTIV

Bu ¢ocuklarin, dayanabilmeleri icin tekrardan

hareket etmekten keyif almalari ve eglenme-

leri 6nemlidir. Asiri kilolu ¢ocuklarda hareket

imkanlari, bireysel ihtiyaglara gore uyarlan-

malidir:

= ,Spor aletinin“ halihazirda agirigin bir
kismini tagimasi durumunda hareket etmek

daha kolay kilar, orn. ug tekerlekli bisiklette
veya patende.

= ,Favori spor” mimkin oldugu kadar her

glin,ancak en az haftada iki defa yapil-
malidir.

=» Grup halinde yapilmasi daha kolay ve
daha eglencelidir. Oyun parkinda komsu

gocuklari ile veya anne ile ¢ocuk jimnas-
tiginde.

= Bu yastaki ,en iyi grup” ailedir. Toplu
oyunlar, ylizme, bisiklet sirme gibi basit
sporlara minikler de katilabilir.

Onemli bir “yan etki”

Hareket sadece kalori yakmakla kalmiyor,
ayrica can sikintisindan yemeyi de onluyor.

Disarida oyun ve spor ile eglenenin yemeyi
distnmeye vakti olmaz.

Ebeveynlerin ve gocuklarin birlikte
spor yapmalari

Cocuklarin spor aktivitesi buyuk oranda
ebeveynlerinin spor yapabilme durumlarina

baglidir. Aktif olan ebeveynlerin ¢ocuklari
belirgin bir sekilde daha fazla spor yaparlar,
onlar icin ayrica spor daha da énemli olur ve
performanslari daha iyidir. Ebeveynlerin spor
yapmalari ama bunu gocuklari ile birlikte
yapmamalari elbette yeterli degildir. Bisiklet
surmeye, topla oynamaya, gezmeye, yuruyuse
ve yuzmeye minikler de katilabilirler.

Asiri kiloluk, A_dipositas -
bu aslinda nedir?

Gocuklar ve genclerde Adipositas, tiim
sanayi iilkelerinde ve dolayisiyla Almanya'da
da gittikge artan bir saghk bozuklugudur.
Bugiine kadar aslinda” sadece daha yash
insanlardan bildigimiz 6rn. Diyabet tip 2
veya kalp dolasgim hastaliklari gibi miitea-
kip hastaliklar, gocuk yaginda Adipositas
ile bagh olarak heniiz cok geng yaslarda
olugmaktadir.
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Bir insanin viicut yagi, yag normuna gore l
daha yiiksek olmasi durumunda agin kiloluk |
soz konusudur. |
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Cok yiiksek bir asirt kiloluk
oldugunda Adipositas
soz konusudur
(Adepos = Yag).

[ K1GGS-Basiserhebung :
Adipositas, Robert-Koch-Institut,
www.rki.de
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