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POKRETATI SE. .. A 2R3T0?

Radi zdravog razvoja deteta

Sigurno i vi vidite da ja za zdravlje vaseg deteta vazno da
se ono pokrece. Troseci svoju unergiju, dete se smiruje,
bolje spava i ima bolji apetit. Kroz igru i pokret, ono stice
poverenje u sebe, izrazava svoja osecanja i uspostavlja
odnose sa drugima.

Kao $to to potvrdjuju nauc¢ne studije, kroz pokret deca
postaju spretnija i samim tim manje se izlazu opasnosti da
se povrede. Redovna fizicka aktivnost je dobra za kosti, za
srce i za telesnu tezinu. Pokret takodje pomaze i sticanju
znanja (na pr. govor).

Deca imaju potrebu da se pokreéuv

Deca retko mogu da miruju duze vreme i daju utisak da se
dovoljno pokrecu. Medjutim, opsta fizicka kondicija dece
se umanjila poslednjih godina. Ta tendencija ne zavisi
od nase volje. Ona je pre svega uslovljena savremenim
Zivotom: svakodnevnica opterec¢ena obavezama, moto-
rizovan prevoz, mnogo aktivnosti u sede¢em polozaju,
raznorazni ekrani (TV, telefoni, itd.) i uslovi zivotne sredine
koji namecu izvesne stege (udaljeni parkovi, opasni pute-
vi i ulice, susedi osteljivi na buku, itd.)

A ipak, pokret je nesto $to je prirodno za dete. Pa Cak i
obi¢ne aktivnosti za dete su vrlo dobre.

kako da pratite svoje dete?

Ovde cete nadi predloge za pokrete u svakodnevnom
Zivotu. Vasa masta, i masta vaseg deteta, pomocic¢e vam
da ih dopunite.
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POTREBNO Mi JE DA SE POKRECEM DA BIN...

.. komunicirao/

... otkrivao/otkrivala
predivete i uradio/uradila
nedto sam/sama

Da bi me pratili,
Moji roditelyi mogu:

> Da mi stave na raspolaganje
bezbedan prostor u kome mogu
slobodno da se pokre¢em

> Da mi pokazu, pa da posle mogu
da uradim sam/a

komunicirala > Da mi dadu vremena da se
gest.ovEMa uvezbam i razvijam svojim
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ritmom
> Da me ohrabre i podrze ako mi

je to potrebno

otkrvao/otkpivala
sve ve€i prostor

.. nav&io/navéila
da puzam, da se sam/
sama premeStam,
a potom i da se
uspravim i da hodam

06.12.22 09:12



POKRETATI S| BE2BEDNO ?

sve &etiri v vis

U prirodi, sve Cetiri u vis, dete ¢e
modi uz vas da otkriva nove osecaje i
nove materije.
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Kotrlyanje na Eilimu

Rasporedite vise predmeta na ¢ilimu,
van domasaja deteta. Ohrabrite ga da
se pomeri s mesta da bi ih dohvatilo.

Moze i ovo
Posmatrajuci dete paZljivo, pustite
ga da samo otkriva predmete.

Hajde da Setamo...

Posto uklonite nestabilne predmete,
dete ¢e modi nesmetano da se seta po
prostoriji oslanjajuci se na namestaj.

Moze i ovo
Vase telo je prepreka koju dete treba da
premosti, da zaobidje, itd.
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POKRETATI SE | KADA JE LOSE VREME ?

Gde sv kruske ?

Ljuljajte se pevajuci mu pesmicu
«Ljulja, ljulja, ljuske, bere Deda kruske,
da ih deci dade da se njima slade.
Svakome ce dati jednu ili dve, mom
detetu sve».

Moze i ovo
Menjajte naizmeni¢no ritam ljuljanja
i ritam pesmice.

SLjap, $Ljap, SLjap

Zasti¢eno zaklonom na kolicima, dete ¢e biti
sre¢no da bude napolju da slusa Zubor kisnih kapi.

Moze i ovo
Izvadite dete iz kolica i pustite ga da malo hoda.

Trkaéki avto

Deci je zabavno da guraju korpu za ves - sa
poklopcem ili obrnutu.

Moze i ovo

PridrZavajte korpu za rublje i pustite dete da
samo udje u nju. Kada se dete smestilo, trkacki
auto moze da poc¢ne voznju.
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POKKRETATI SE | KADA SE NEMA MNOGO VKEMENA ?

mali « veliki» kuvap

Kada kuvate, dete voli da vas podrzava, sa
svojim posudjem ili sa kuhinjskim priborom koji
ste mu dali (drvena varjaca, plasti¢na kutija, itd.).

Ribica v vodi ...

Dok ga kupate u kadi, pokazite detetu kako
da pravi talase, da duva na sapunicu, itd.

Moze i ovo

Sa bocom ili sa ¢asicama od plastike, dete ce
da se zabavlja i da ih punii prazniili da presipa
vodu iz jedne u drugu posudu.

Pesmica

Iskoristite trenutak dok ga prepovijate, da
mu pevusite i «glumite » pesmice koje ¢e
ono potom imitirati.

Moze i ovo
KaZite detetu da pokaZze na sebiina
vama delove tele koje pominjete.
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POKRETATI SE | KADA JE PROSTOR MAU?

Moja kuéica od
kartonske kotije

Pomocu vece kartonske kutije,
napravite detetu kucicu u kojoj ce
se ono rado ugnjezditi.

Moze i ovo
Igrajte se zmurke u kudici.

Muziéap

Napravite muzi¢ki instrument, na pr. «zvecku »
pomocu kamicaka koje ¢ete staviti u plasti¢nu
bocu, dobro zatvorenu lepljivom trakom, ili
«dobo$» koji ¢ete napraviti od metalne kutije
za biskvite.

2amak il kula

Uz pomoc kockica, dete pravi
svoje prve gradjevine.

Moze i ovo

Pomozite detetu da sagradi zamak

ili kulu, koje ¢e modi sa zadovoljstvom
da porusi.
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MALO VISE DBAVESTENJA

Rendez-vous na WWW.paprica.ch
gde cete nadi informacije u raznim oblicima
- brosure, video snimke, itd. - koje vam nude
brojne savete, ideje za igre i obavestenja
(Internet stranica je na francuskom).

PREPORVKE
f121EKA AKTIVNOST

Mala deca bi trebala svaki dan da se krecu

najmanje 180 minuta razli¢itim intenzite-

tom (u prirodi se igraju, puze, hodaju itd.).
Aktivno vreme moze biti rasporedeno na
ceo dan. Dodatne informacije ¢ete naci
ovde: www.hepa.ch

AKTIVNOSTI V
MIRUJUEEM pPOLOZAYY

Vodite racuna da Vase dete provodi $to
je moguce manje vremena sedeci. (Vase

dete kada je budno ne bi trebalo da pro-
vodi previse vremena u sedistu za decu ili
ljuljasci za bebe.) Ne preporucuje se, da
se mala deca ili bebe stavljaju pred ekran
(televizor, smartphon, kompjuter, tablet
itd.). Dodatne informacije ¢ete naci ovde:
www.jugendundmedien.ch

NEKI POKAZATELJI

9 meseci .
sedi bez

pomoéi
puza

kaze «zdravo»

hvata predmete sa maSuéi rukom

dva prsta, palcem
i kazipstom

povera se

kaze «mama» éetvoronoSke

i «tata»

daje predmet
pokazuje odrasloj osobi

prstom

uspravlja se
stavlja male oslanjajuéi se
predivete v velike

hoda
penje Se
éetvoronoSke

stepenicama jede samostalno

kaSikom

18 meseci
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