KIDZ-BOX.

Hareket halinde ve beslenme sirasinda seving
duymak icin 25 oyun ve onerl.

ANA BABALAR iCIN BILGILENDIRME

Sevgili ana babalar

Cocuklar dogalari geregi hareket etmeyi sever, harekete ihtiyac duyarlar. Oynamak, delidolu kosturmak, 6grenmek
ve buyume, siki sikiya birbirine baghdir. Butun bunlar, buna uygun bir enerji takviyesini de gerektirir. Yeterli hareket
ve dengeli yemek, cocugunuzun yuva, okul ve bos zamanlar icin formda kalmasini saglar. «Kidz-Box» ogretim
aracl, size bu konuda eglenceli fikirlerle destek olur. Clinku sadece ¢ocukluklari sirasinda severek hareket eden ve
dengeli beslenen kisiler, bunu ileride de yapmaya devam eder.



Ornek olarak ana babalar

Yuva, okul ve kulibln yaninda, ozellikle ana baba evi
bUylk bir sorumluluk tasir. Ana babalar olarak,
cocuklariniz icin 6nemli 6rnek kisi sizsiniz. Yemek ve
hareket konusunda ornekleri sizsiniz. Cocuklarinizin
sizlerle birlikte yaptiklari ve 6grendikleri, butln
hayatlarini bicimlendirecektir.

Birlikte faal olmak ve saglikli yemek, icmek

e cocuklarin yasam kalitesini yukseltir,

e vicudu glclu ve direncli kilar,

e saglikli kiloda olmalarina yardimci olur,

e kalp-damar sagligini destekler,

e kaslari guclendirir ve vicudu korur,

e kemikleri glglendirir (yasllikta osteoporozu azaltir),
e zihinsel verimliligi destekler,

e korkulari ve depresyonlari azaltabilir ya da onleyebilir.

Ama aktif bir yasam tarzi yeterince bos zaman

ve dinlenme de gerektirir. Bu yiizden:

e Ekrani kapatin.

e Televizyon seyreden ya da bilgisayarda oyun oynayan-
lar hareket etmez. Ustline bir de abur cubur ya da
oburca yiyenler iki kat sagliksiz davranmis olur — guin-
ki yemege ilgi duyulmadiginda, kolaylikla yemekte
asiriya kacilabilmekte.

e Fazla uzun ve fazla sik televizyon seyretmek ya da
yasa uygun olmayan programlar, saldirganliklar
tetikleyebilir. Ana babalar gocuklarinin televizyon ve
bilgisayar sUrelerini tutarli bir sekilde sinirlamalidir.
Okul 6ncesi cagdaki gocuklar giinde en fazla bir saat
televizyon ya da bilgisayar karsisinda bulunmalidir.

Uykuyla zindelik

Uykusuzluk asiri kilo almaya da neden olabilir. Saglikli
ve aktif bir vicut uykuya ihtiyac duyar, hem de yeterli
miktarda. Geceleri, vicut ginin yorgunlugunu giderir.
Yeterince uyku bu ytzden saglik igin cok onemlidir.
Batun cocuklar ayni miktarda uykuya ihtiyag duymaz,
ama her ¢ocuk, butln gin kendini zinde hissedecek
kadar uyku uyumalidir.

Uyku yetersizliginin belirtileri sunlar olabilir: Cocugunuz
uzun sUre boyunca yorgun, bitkin, keyifsiz ve/veya
konsantre olamaz haldedir.




Yetersiz hareket, yanlis beslenme, asiri medya tuketimi
ve/veya uyku yetersizligi sonu¢suz kalmaz

Ne yazik ki gocuklarin dilediklerince hareket etme firsatlari gittikge daha da azalmakta. Teknolojinin hakimiyeti ve
trafik nedeniyle, oyun ve hareket disaridan iceriye kaymakta. Apartman dairesinde ya da evde hareket imkéanlari
genellikle kisitlidir. Oturarak yapilan, pasif faaliyetler agirlik kazanir, ginkl bunlar icin fazla yer gerekmez ve bunlar
guraltuye de neden olmaz. Saglikli yemek de gunlik hayatta gittikce daha zor hale gelir. Siklikla zaman azdir ve
bastan cikarici reklamlar, gcocuklarin tercihlerini hizli, bol yagh cerezlere ve sekerli iceceklere yoneltir. Aktif olmayan
bir yasam tarzi ile birlesen sagliksiz bir beslenme, daha cocukluk caginda su sonuclara yol acar:

e Asiri kilo

e Kalp-damar hastaliklari riskinde artis
(ornegin yuksek tansiyon)

e Seker hastalgi riskinde artis

e Sirt agrilari ve durus bozukluklari

e Gundelik siradan durumlarda beceriksizlik
ve guc yetersizligi (0rnegin trafikte)

e Eksik kemik olusumu, daha sonra osteoporozda
artisa neden olabilir

e Konsantrasyon problemleri ve okul basarisinda
kotulesme ihtimali

Kidz-Box

Cocugunuz eve, bitun aile icin heyecan verici 6devler ve dnemli mesajlar iceren rengarenk kartlar getirecektir.
Cocugunuz yuvada kartlari oyun icerisinde tanimis olacaktir. Sizin de cocugunuza, hareket faaliyetlerini, gida
maddelerini ve iceceklerini zekice secerken destek olmaniz onemlidir. Bunun icin onemli bazi bilgileri, kartlarin
arkalarinda bulabilirsiniz.

2.3 SF'DERMAN

Cocugunuza destek olun Hareket tiirleri icin gerekli malzeme

» Odevlere blyik dnem verin, clink( cocugunuzun Kartlarin pek azi 6zel malzeme gerektirmekte, ayrica
saghgi soz konusu. onerilen hareketlerin cogu, sorunsuz bir sekilde ev

e Siradaki karti gorinuUr bir yere asin (ornegin icerisinde yapilabilir. Ancak su malzemelerin cocu-
miknatislarla buzdolabinin kapisina). gunuzun elinde olmasi harika olacaktir:

* Cocugunuz size cambazlik gosterisini yapsin. e Ziplatmak, yakalamak ve atmak icin bir top

» Odevlere siz de katilin. Bitiin aile ile birlikte hareket (yumusak bir top da olabilir)
etmek ve saglikl yemek, ozellikle gok keyif verir. e Kdguk bir top (ornegin bir tenis topu)

e Bir atlama ipi
e Birkac balon



Cesitli sorular...

Cocugum zaten yeterince hareket ediyor. Cok iyi,
boyle devam etsin. Acik havada hareket edebiliyorsa,
daha da iyi. Okul 6ncesi cagdaki bir cocuk her gin
birkac saat hareket etmelidir.

Cocugum bircok seyi yemek istemiyor. Cocuklar,
sagliklarricin neye ihtiyac duyduklarini henuz bilmezler.
Bu yuzden cocuklarinizi yonlendirmek sizin gorevinizdir.
Alisik olmadiklari gidalara ¢cocuklarin alismasi, bunlar
her gun ve gayet dogal bir sekilde sofraya konuyorlarsa,
herkesin en azindan biraz yemesi normal bir durumsa
ve ana babalarin iyi ornek olmasi halinde daha ¢cabuk
gerceklesir.

Cocugum disarida oynamayi tercih diyor.
Cocugunuzun acgik havada oyun oynama imkani olmasi
guzel. Ama belki kartlar size buna ragmen ilham kaynagi
olur. Ya da kartlari yagmurlu gunlerde kullanabilirsiniz.

Cocugum alistirmalardan hoslanmiyor. Yuvanizda
cocugunuz arkadaslariyla mutlaka eglenmistir. Evde
tek basina motive olmak biraz daha zordur. Ana babanin
olumlu yaklasimi ve kucuk bir tesvik, bazen tekrar se-
vin¢ uyandirmaya yetebilir. Bunun i¢cin zamaniniz yoksa,
gocugunuz bu alistirmayi belki de kardesleriyle ya da
arkadaslariyla yapabilir.

Biz bu alistirmalar sevmedik. On kosullar, gorisler
ya da istekler farkli olabilir. BUtUn alistirmalar degis-
tirilebilir ya da gelistirilebilir. Kartlar bunun i¢cin baslangic
fikrini olusturabilir; ©nemli olan, cocugunuzun hareket
etmenin sevincini kesfetmesi ya da strdurmesidir.

Ana baba olarak bizim zamanimiz yok. Kartlar nine
ve dede ya da arkadaslarla zaman gegirirken ya da,
gunluk bakim ailelerinde ve gunduz kreslerinde de eg-
lenceli olabilir.
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