KIDZ-BOX.

25 lojéra dhe keshilla pér té patur kénagési gjate
levizjeve dhe té ushqyerit.

INFORMACIONE PER PRINDERIT

Té dashur prindér

Fémijét, nga veté natyra e tyre, lévizin zakonisht shumé. Atyre u novojitet lévizja. Lojrat, entuziazmi, mésimi dhe
zhvillimi jané té lidhura ngushté me njéra tjetrén. E gjithé kjo kérkon njé shtytje té duhur té energjisé. Levizja e
mjaftueshme dhe ushqimii ekuilibruar e mbajné fémijén té shéndetshém pér té shkuar né cerdhe, né shkollé dhe
pér aktivitetet né kohén e liré. Fletushka edukative «Kidz-Box» u pérkrah Ju mbi té gjitha me ide défryese. Pra
vetém ai i cili léviz me gjithé qejf dhe ushgehet shéndetshém gé né fémijéri do ta béjé kété edhe né té ardhmen.



Prindérit si shembull pér fémijét e tyre

Pérkrah cerdhes sé fémijéve, shkollés dhe shogatés,
para sé gjithash veté shtépia e prindérve mbart njé
pérgjegjési té madhe. Ju si prindér jeni personiiréndé-
sishém pérkatés, Ju merreni si shembull gjaté té ushqg-
yerit dhe lévizjeve. Até cka fémijét pérjetojné dhe béjné
sé bashku me Ju, do té ndikojé né gjithé jetén e tyre.

Té jeni bashkarisht aktiv, si dhe té ushqeheni me

ushqime dhe pije té shéndetshme

e rrisni kualitetin e jetés sé fémijéve,

e mbanitrupin té shéndoshé dhe té rezistueshém,

e ndihmoni né mbajtjen e njé peshé té shéndetshme
trupore,

e pérkrahni mirémbajtjen e garkullimit té gjakut si dhe
shéndetin e zemrés,

e pérforconi muskujt dhe mbrojeni trupin,

e forcoin eshtrat (shmang osteoporozén né pleqéri),

e pérkrahni aftésité e potencialit mendor,

e mund té reduktojé ose té shmang frikén dhe depresionet.

Njé ményré e té jetuarit aktiv kérkon kohé té mjaftuesh-

me té liré dhe clodhje. Prandaj:

e Shuaj ekranet.

e Kush shikon televizor apo luan lojra né kompjuter, nuk
bén lévizje. Nése gjaté késajé kohe konsumohet ushgim,
kjo do té thoté se silleni dyfish né dém té shéndetit tuaj
- ngaqeé nése nuk i pérkushtohet vémendje ushqgimit
atéher shumé shpejté mund té merret ushgim i tepért.

e Shikimiigjaté ose i shpeshté i televizorit apo emisione-
ve, té cilat nuk i pérshtaten moshés, mund té cojé deri
né shfagjen e agresionve. Prindérit duhet t'i kufizojné
fémijés né ményré konsekuente kohén e pérdorimit té
televizorit dhe té kompjuterit. Fémijét e moshés
parashkollore, mund té géndrojné para televizorit ose
kompjuterit, maksimalisht njé oré né dité.

Té fjeturit e mjaftueshém

Mungesa e gjumit mund té cojé né mbipeshén e trupit.
Trupit té shéndetshém dhe aktiv i nevojitet gjumé madje
gjum i mjaftueshém. Gjaté natés, trupi clodhet nga
aktivitetet e ndérmarra gjaté dités. Prandaj, gjumi i
mjaftueshém éshté shumé me réndési pér shéndetin.
Jo té gjithé fémijét kané nevojé pér gjume té tepért.

Ata duhet té flené aq sa té mund té ndihen né formé pér
te gjithé ditén. Shenjat pér mungesén e gjumit mund

té jené: fémija Juaj ndjehet i lodhur pér njé kohé té gjaté,
i képutur, humorprishur dhe/ose i pakoncentruar.




Lévizja e pamjaftueshme, ushqyerja e gabueshme, konsumimi
i tepért i mediave elektronike (televizor, kompjuter etj.) dhe/ose

mungesa e gjumit, léné pasoja.

Fatkeqgésisht, femijét sot kané gjithnjé e mé pak mundési pér tu défryer. Népérmjet modernizimit teknik dhe garkulli-
mit béhet zhvendosja e lojrave dhe lévizjes nga ambientii jashtém né até té brendshém. Né banesé ose né shtépi,
mundésité pér té lévizur jané shpesh té kufizuara. Gjithashtu dominojné aktivitetet pasive gé kryhen duke ndejtur
ulur, mbasi gqé kéto kérkojné mé pak vend dhe nuk shkaktojné zhurmé. Edhe té ushqyerit e shéndetshém po véshtirée-
sohet zakonisht cdo dité e mé shumé. Shpesh pér shkak té mungesés sé kohés, apo reklamave megjepse, ngjallet
tek femijét déshira pér ushgime té shpejta, snaks té yndyrshém si dhe pije me mjaft sheqger. Njé ményré e jetés joak-
tive e kombinuar me ushgim jo té shéndetshém, ka tashmé pasoja pér moshén e fémijés:

* Mbipesha

 Rritje té rrezikut pér semundje té zemrés dhe
garkullimit té gjakut (p.sh.: shtypje té larté té gjakut)

 Rritje té rrezikut pér semundjen e shegerit

Dhimbje té shtyllés kurrizore dhe géndrimijo i drejté

Sjellje jo té kontrolluara apo mungesé té forcés edhe

né situata té pérditshme (pér shembull né garkullimin

rrugor, ne komunikacion)

Zhvillim té dobét té eshtrave, gé mé voné mund té cojé

né zhvillimin osteoporozés

Probleme té koncentrimit dhe mundésisht zbritje té

suksesit shkollor

Kidz-Box

Fémija Juaj, sjell né shtépi karta me animime dhe ngjyra té mrekullueshme, me detyra dhe mesazhe té vlefshme pér
gjithé familjen. Né cerdhen e fémijéve, fémija Juaj, ato karta i ka njohur gjaté lojés. Por éshté me réndési qé edhe Ju

ta ndihmoni até né zgjedhjen e aktiviteteve té lévizshme, produkteve ushgimore dhe pijeve. Né anén e pasme té késaj
karte, Ju mund té gjeni informacione té réndésishme mbi kéte.

2.3 SPIDERMAN

Ndihmoni fémijén Tuaj

* Kushtojini kétyre detyrave njé réndési té madhe, mbasi
ka té béjé me shéndetin e fémijés suaj.

» Vendosni kartén né njé vend té dukshém (pér shembull
mund ta ngjitni me magnet né deren e frigoriferit).

* Jepni mundési gé fémija Juaj t'ju tregojé ato levizje
artistike cfaré i ka mésuar.

* Bénidetyrat sé bashku edhe ju bashké me fémijén
Tuaj. Lévizja dhe té ushqyerit e shéndetshém me gjithé
familjen sjell vecanérisht kénagesi.

Materiale té nevojshme pér kartat pér lévizje
Vetém disa nga kartat kérkojné material té posacém.
Shumica e ideve pér lévizje mund praktikohen pa ndonjé
problem né banesé. Por, do té ishte shumé miré nése
fémija Juaj do té kishte né disponim materialet vijuese:
* Njé top, pér ta pérplasur, hedhur dhe pritur

(mund té jeté edhe njé top prej stofi)
* Njé top té vogél [pér shembull njé top tenisi)
» Njé litar pér hudhje
* Disa balona pér fryrje



S’ka keshtu dhe ashtu...

Fémija im bén mjaft lévizje. Shumé miré&, vazhdo késhtu.
Por nése kjo mund té béhet né natyré éshté shumeé mé
miré. Njé fémijé né moshén parashkollore duhet gé té
levizé disa oré né dité.

Fémija im nuk déshiron té hajé shumé. Fémijét ende nuk
e diné se cka u nevojitet pér shéndetin e tyre. Prandaj
éshte obligim i Juaj, qé ta késhilloni fémijen. Ushgimet
té pazakonta mund tu shijojné shumeé shpejté fémijéve,
nése ato cdo dité dhe si zakonisht vihen mbi tavoliné.

Do té ishte miré nése té gjithé do ta provonin nga pak dhe
nése prindérit fillojné me njé shembull té mireé.

Fémija im luan jashté me mé déshiré. Shumeé bukur
qé fémija Juaj ka kété mundési, qé té luaj né natyre.
Ndoshta kartat do tu sjellin megjithaté ide argétuese.
Ose pérdorni kartat né ditét me shi.

Fémija im, nuk ka déshiré pér ushtrime. Né cerdhe,
fémija Juaj éshté argétuar sigurisht shumé me shokét

e tije. Né shtépi, éshte pak véshtiré, per tu motivuar

pér lojé. Njé disponim pozitiv i prindérve apo ndonjé gjest i
vogél ndonjeheré mjafton gé féemijés t'i zgjohet interesi
pér lojé. Nése nuk keni kohé per kété, fémija mund gé ti
béjé ushtrimet me motrén, véllaun apo me shokét.

Ne nuk na pélgejné ushtrimet. Kushtet paraprake,
piképamjet ose déshirat mund té jené té ndryshme. Por
té gjithé ushtrimet mundet edhe té ndryshohen ose té
zhvillohen edhe mé tej. Kartat mund tu shérbejné vetem
sinjé bazament peride. Me réndési éshté qé fémija Juaj
ta zbulojé dhe ta mbajé deshirén pér té luajtur.

Ne si prindér, nuk kemi kohé pér kété. Kartat mund t'u
sjellin argétim sigurisht edhe me shokét, gjyshin,
gjyshen, familjen pérkujdesése dhe né kopshtin ditor.
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