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Cocuk Bakimi ¢

ANNE BABALAR ICIN BILGI NOTU
Bebeklik ve Cocukluk Doneminde Fiziksel Etkinlik

Bircok Avustralyali aile icin yasam giderek daha hareketsiz bir hale gelmektedir. Bircok kisi ytrimek yerine araba
kullanmakta, oturararak yapilan islerde uzun saatler calismakta ve dinlence amagli olarak TV ya da ekrana dayall
diger eglenceleri izlemektedir. Bununla beraber, cocugunuz, aktif oyundan zevk almayi erken yaslardan itibaren
dgrenmesi durumunda yasam boyu fiziksel olarak aktif olma aliskanligi edinebilir.

Aktif oyun araciligiyla kiictik cocuklar saglikli viicutlar gelistirmekte buyUk ve kuicik kas gruplarini kullanmayi
dgrenmekte ve diger dnemli becerileri gelistirmektedir. Ayrica cocuklar aktif oyunlari cok eglenceli bulmaktadir!

0-5 yas grubu cocuklar icin onerilen fiziksel etkinlikler nelerdir?
Federal Hikdmet ilk yillar icin asagida belirtilenleri 5nermektedir:

- Bebekleri dogumdan itibaren fiziksel olarak aktif olmaya 6zendirmek. Bu yas grubu icin gozetimli ve yerde
oynanan oyunlar idealdir.

- Birile bes yas arasi cocuklarin glinde en az (¢ saat (bu tim glne yayilabilir) fiziksel olarak aktif olmalari gerekir.

- Bebeklerin, kiiclik cocuklarin ve okul dncesi yas grubu ¢ocuklarin, uyumadiklar sirece bir saatten daha uzun
bir stire oturmamalari ya da hareketsiz kalmamalari gerekir.

- Ikiile bes yas arasi cocuklar icin ekrana dayali etkinliklerin (TV, bilgisayar, DVD'ler, elektronik oyunlar) gtinde bir
saatten daha az olacak sekilde sinirlanmasi gerekir.

- Iki yasindan kictik cocuklarin ekrana dayali etkinlikleri izlemelerine izin verilmemelidir.

Aktif oyun, en basit sekliyle hareket etmek ya da yaratici ve sakin oyunlar oynamak olabilir. Diger zamanlarda aktif
oyun ¢ok daha fazla daha dinamik olacaktir. S6zgelimi; kosma, atlama, tirmanma, dans etme ya da ylzme gibi.

Aktif ulasim yontemlerinden yararlanma

Siz ve cocugunuzun glnidnd fiziksel olarak aktif hala getirmenin basit yollarindan biri aktif ulasim yontemlerinden
yararlanmaktir.

Aktif ulasim, bisiklete binme, mobilet kullanma ya da sadece yiriime olabilir. Kiick ¢cocuklar uzun stre
yUrdyemeyebilir ya da pedal ceviremeyebilirler. Ancak, bu etkinlikleri kesinlikle bir stire yapabilirler. Asagida
belirtilenleri uygulamayr distnindz

- Arabayi biraz uzaga park etmek ve gitmeniz gereken yere kadar ylrimek

- Toplu tasim araclarini kullanmak ve durak ya da istasyona ylrdyerek gidip gelmek

- Cocuk arabasi ya da pusetle gezinme suresini azaltmak ve bunun yerine cocugunuzu yirimeye dzendirmek.
Aktif olma ¢ocugun gelisimi icin yasamsaldir

Cocukluk donemindeki aktif oyun, gelisimin yalnizca fiziksel degil ayni zamanda sosyal, duygusal ve zihinsel
gelisim dahil tim asamalari icin yasamsal dnem tasimaktadir. Cocuklara, erken ¢cocukluk déneminden baslayarak

aktif olma aliskanligi edinmelerinde yardimci olarak onlarin bu aliskanligi yasam boyu strdirmelerinde destek
olabilirsiniz. Daha fazla aktif oyun fikirleri gelistirmek icin cocugunuzun egitmenleri ile goristiniz.

Bu Anne-Baba Bilgi Notu farkli toplum dillerinde mevcut olup kaynakgalarla birlikte www.ecconnections.com.au
internet sitesinden indirilebilir.
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