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Eksiden ¢ocuklarin futbol oynamak, ip atlamak,
,Haydut ve Jandarma“veya saklambag oyna-
mak i¢in 6gleden sonra hep disarida olmalari
¢ok dogaldi. Komsunun bahgesinden elmalar
Jtemin etmek” icin agaclara tirmanirlardi veya
yakinlarda bulunan ormanlik alanda kendi-
lerine bir ,ev“insa ederlerdi. Bu, cocuklarin
s2tamamiyla normal olan®yasam ortamlariy-

di. Cocuklar da bu sartlar altinda blyurdd,
gelisirdi ve bunlardan ders alirlardi. Cocuklarin
yetistikleri sartlar, ilgili cevreye, teknik gelisim
durumuna, topluma ve boylece yasam tarzina
uyarlanmaktadir.

Cocuklar daha 20 yil 6nce normal yasam-
larinda kendi yeteneklerini test edebiliyorlardi
ve bu esnada motoriklerini gelistirebiliyorlardi.
Bu, gliniimuzde artik hi¢ de dogal degildir.
Cocuklarimizin yasam ortamlari degisti.

Cocuklarin hareket alani gittikge
klgullyor. Pasif faaliyetler artiyor. Televizyon
ve bilgisayar ¢agi, aslinda aktif olan gocuklari
odalarindan ¢ikmayan ¢ocuklara dénusturiyor.
Cocuklarin hareket 6zgurligu ozellikle de
sehirlerde o kadar kisitli ki onlar sikga sadece
gozetim altinda disarida oynayabiliyorlar ve
zamanlarinin gogunu evde gegirebiliyorlar.
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Dogal hareket etme durtiisi gunimuizde glin-
luk yasamlarinda da, orn. aligveris arabasinin
icinde oturarak, arabada oturarak, televizyon
karsisinda oturarak, bastirilmaktadir. Modern,
teknolojik cevre, hareketi kisitliyor - merdiven
yerine yuriyen merdiven veya asansor, ylruyus
yerine otobus veya araba, sehirde alisveris
yerine online bankacilik veya alisveris.

Cocuklar, ebeveynleri ile birlikte agir-
lasir ve hareket etme konusunda tembellesir.
Cocuklar bir yandan daha az ektin olur, diger
yandan gittikge daha fazla gorsel ve isitsel
tesviklere maruz kalmaktadirlar. Televizyonun
ilk zamanlarinda haftada iki defa 25 dk.,Cocuk
saati“ varken, televizyon uzun siredir kiiglk
yastaki ¢ocuklara ulasti ve haftanin yedi giinu
24 saat kesintisiz program sunuyor. Yapilan
cesitli arastirmalara gore ebeveynler, televi-
zyonu bir bakici veya ,sakinlestirici“ olarak
kullaniyor. Cok fazla ve uzun sure televizyon
izleme ile (aynisi bilgisayar oyunlari igin de
gecerlidir!) saldirganlik ve mutsuzluk potan-
siyeli artabilir — cok hareket etmek bunun
¢ozUmu olabilir.
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Daha Fazla Aksiyon igin 10 Oneri

GCocugunuzun oturmasini miimkin oldugu Asansorln yerine merdiven - cocugunuz
kadar az tesvik edin. icin ornek olmanin etkisini unutmayin!
Televizyon izleme zamanlarini ve bilgisayar Calisma molalarini kahve veya pastanin
oyunlarini (belli ettirmeden) azaltin. yerine daha ziyade cocugunuz ile kisa

Gocuk odasini ve evi hareket etmeyi deste- ydrdydsler icin kullanin.

kleyecek sekilde dlizenleyin. Siz de aktif olun. Cocugunuzla daha sik
yurlyus yapin. Arabayi birakin, otoblsten
bir iki durak erken inin ve yurlyerek gidin!
Her glin en az 30 dakika hareket etmek
harika olur! Cocugunuz igin ‘taksi yolcu-
Ev kapisinin 6nundeki ve yakin gevrede- luklarmi’ mimkin oldugu kadar kisitlayin.
ki tim hareket alanlarindan faydalanin.
Cocugunuza orada hangi hareket etme ve
oynama imkanlarinin tehlikesiz bir sekilde
mumkin oldugunu gosterin.

Cocugunuza hareket etmeyi tesvik eden
oyuncaklar hediye edin: Top, tramplen, ip
atlama, lastik twist, ...

Baska ,aktif“ ebeveynlerle bir olun!

Hafta sonu icin birlikte ylizmeye gitmek
veya gezmek de bir secenektir. Tatilinizde
de bol bol hareket etmeyi de planlayin!

Ates, su, simsek - tim aile i¢in bir oyun

Ya§: 3 yas ve Ustl
Malzeme: yok

Uygulamasi: Bu oyun sekli, cok mantikli
bir sekilde dayanikligi ve tepki verme yete-
negini birlestirmektedir.

Belli sabit noktalar belirlenir: Ates, su vs.
Kisiler (cocuklar ve ebeveynler de katila-
bilir) ortalikta birbirilerine engel olmadan
yuruyorlar. Birlikte yuriyebilen diger bir

kisi orn.,su“ diye bagiriyor, herkes mimkin
oldugu kadar hizli bir sekilde sabit noktaya
kosuyor ve yere uzaniyor.,Tehlike gecti isare-
ti“ile bastan basliyor.

Segenek: Sinyaller akustik sinyaller olarak
da belirlenebilir.
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