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HAREKET

saglikli bir geligim icin

Bir seyin mutlaka farkindasinizdir: Cocugunuzun harekete
ihtiyacr vardir. Hareket saglik icin dnem tasir. Yeterli hareket
eden bir cocuk daha sakin olur, daha iyi uyur ve daha sag-
likli bir istahi olur. Oyun ve hareket cocugunuzun 6zglve-
nini gugclendirir ve gerek duygularini ifade etmesine gerek
iliski kurmasina yardimci olur. Hareket eden ¢ocuklar — bu
bilimsel olarak kanitlanmistir — daha becerikli olur ve daha az
yaralanir. Dizenli hareket cocugun kemiklerine, kalbine ve
kilosuna iyi gelir ve 6grenmeyi tesvik eder (6rn. dil edinimi
strecinde).

Gocuklarin harekete ihtiyaci vardir

Gocuklarn uzun sure sessiz oturmasi nadir gorulr. Bu ne-
denle onlarin yeterince hareket ettigi distndlebilir. Ne var
ki cocuklarin fiziksel durumu son yillarda kotlye gitmistir. Bu
da blyuk 6l¢tde istenen bir durum degildir ve 6ncelikle gu-
nUmdz yasam tarzinin bir sonucudur: GUnlerimiz dolu geci-
yor, daha az yUrUyus yapiyor veya bisiklete biniyor, cok fazla
oturuyor, cok fazla ekrana maruz kaliyoruz (TV, akilli telefon
vb.) ve cevremiz hareket etmeye pek uygun degil (parka
kadar uzun bir yol, tehlikeli caddeler veya gurdltiye duyarli
komsular). Yine de cocuklar dogal bir hareket durtisine sa-
hiptir ve basit hareketler bile onlara iyi gelir.

Gocugunuzv nasil destekleyebilirsiniz?

Asagidaki sayfalarda sunulan 6zendirici 6neriler gtindelik
yasamda ¢ocugunuzun hareket gelisimini desteklemenize
yardimcr olacaktir. Tamamlayici olarak hem kendinizin hem
de ¢cocugunuzun hayal gticiinden yararlanin.




HAREKETE SUNUN iCiN iHTiyACIM VAR:
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GUVENL BIR GEVRE

Eller ve ayaklap

Cocugunuzun acik havada ciplak elleri ve
ayaklariyla yeni seyler kesfetmesini saglayin:
Suna veya buna dokunmak ona kendini
nasil hissettiriyor?

Halinin Ustinde emeklemek

Halinin Ustline cocugunuzun
uzanamayacagi nesneler koyun ve onlari
emekleyerek oradan almasi yontnde
onu cesaretlendirin.

Gesitleme

Onun nesneleri kendi basina kesfetmesine
izin verin ve yaninda kalarak géztnuzi
onun Ustlinde tutun.

itk adumlar-..

Sabit olmayan her seyi ortadan kaldirin,
boylece cocugunuz ilk adimlarin
atarken mobilyalara tutunarak odanin
icinde dolasabilir.

Gesitleme

Cocugunuzun 6nlne yatin, bdylece sizin
Ustinuzden emekleyerek gegebilir veya
cevrenizde daire cizebilir.



kOTU HAVADA

i fig kayiker

Cocugunuzu kucaginizda sallayin ve ninni
soyleyin:“Fis fis kayikgl, kayikginin kiregi, hop hop
eder ydredi, aksama fincan boregi, yavrum yesin

"

blyusun, tipis tipis yurusin!

Gesitleme
Cocugunuzu biraz giclU, biraz yavas sallayin.
Sarkinin ritmini degistirin.

yarig arabasi

Cocuklar, kapagi acik veya ters ¢evrilmis bir camasir
sepetini itmekten keyif alirlar.

Gesitleme
Camasir sepetini tutun ve cocugunuzu icine
bindirin. Boylece yariscilik oynayabilir.

yagmur keyfi

Cocugunuzu yagmurlu havada korunakli bir
bicimde ¢ocuk arabasinda gezdirin, bdylece
yagmurun sakirtisini dinleyebilir.

Gesitleme
Cocugunuzu arabasindan indirin ve onunla
birlikte yagmurda birkag adim ydriyn.




ARA sIRA

Kicok aser

Yemek pisirdiginizde cocugunuz da bunu
cocuk mutfaginda veya kendine ait mutfak
malzemeleriyle (tahta kasik, plastik kutular vb.)
taklit etmek ister.

Gocuk sarkilap

Bez degistirme esnasinda birlikte gecirdiginiz
zamandan yararlanin ve ona taklit edebilecegi
sarkilar sdyleyin veya calin.

Gesitleme

Bedenin bolimlerinin adini séyleyin ve
cocugunuzun bunlari géstermesini saglayin
(kendi bedeninde veya sizinkinde).

Banyo keyfi

Gocugunuza kivette suyu nasil dalgalandiracagi,
sabun kopugine nasil Ufleyecedi gibi seyler gdsterin.

Gesitleme

Ona plastik bir sise veya tas verin, bdylece bunlari
suyla doldurabilir, birinden dtekine su bosaltabilir
veya suyu kivete dokebilir.




YER DARUGI VARSA!

karton evde

BUyuk bir koliyi kartondan bir eve
donusturin, cocugunuz boylece sokularak
onun igine girebilir.

Gesitleme
Karton evin cevresinde onunla
saklambag oynayin.

mizik yapmak

Muzik enstrimanlarini kendiniz yapin:

bir PET sisenin icine birkag klcuk tag koyun
ve agzini yapiskan bantla mdhdrleyin, bu

bir kaynana ziriltist olur, bir biskivi kutusu ise
trampet olabilir.

yamuk Pisa Kulesi

Cocugunuzun tahta legolarla
oynamasini saglayin.

Gesitleme

Cocugunuza bir sato veya kule
yapmasinda yardimci olun, sonradan
bunlar tekrar zevkle yikabilir.




DIGER BIlGILER

www.paprica.ch adresinde

brosur, video ve 6zendirici Oneriler, oyun
fikirleri ve tavsiyeler iceren baska malzemeler
bulabilirsiniz. (Fransizca web sitesi).

TAVSIYELER

HAREKETI OZENDIRMEK

Kuguk cocuklar her gtin degisen yogun-

ylUrdme vb.) en az 180 dakika hareket
etmelidir. Aktif olarak gecirilen stire gin
boyunca yayilabilir. Daha fazla bilgiye
buradan ulasabilirsiniz: www.hepa.ch

A2 OTURMAK

Cocugunuzun oturarak mumkdn oldu-
dunca az zaman gecirmesini saglayn.

veya ana kucadi koltugunda ¢ok fazla

veya bebedin bir ekranin (TV, akilli telefon,

bilgisayar, tablet vb.) ntne oturtulmasi

tavsiye edilmez. Daha fazla bilgiye buradan
ulasabilirsiniz: www.jugendundmedien.ch

luklarda (agik havada oynama, emekleme,

(Cocugunuz uyanikken ¢ocuk koltugunda

zaman gecirmemelidir). Ktcdk bir cocugun
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