AKTYWNOSC
NA SWIEZYM

POWIETRZU
ZIMA

Zima to pigkny okres w roku. Gdy obdaruje nas $niegiem i mrozem, tworzy idealng
okazj¢ do wybrania si¢ na sanki, tyzwy czy narty. Wtedy nikogo nie trzeba namawia¢ do
aktywnosci fizycznej.Nie pozostaje wigc nic innego, jak uzbroi¢ si¢ w odpowiedni strdj i
korzysta¢ z tej zimnej czesci roku. Bez problemu mozemy wykorzystaé ten czas kreatywnie 1
aktywnie, niezaleznie od pogody, na ktérg trafimy. Kazdy z nas powinien dba¢ o to, aby
codziennie przebywa¢ na $wiezym powietrzu. Moze to by¢ zwyczajny spacer —
najwazniejsze, zeby nie rezygnowa¢ z ruchu, zwlaszcza, jesli mamy dzieci, ktore dla
wlasciwego rozwoju nie moga ,,zastygna¢” na kilka miesiecy w domu. Dzigki regularnej
aktywnosci na §wiezym powietrzu w zimie dzieci bedg si¢ hartowaé, zwigksza¢ odporno$é
organizmu i rzadziej chorowa¢. Optymalnie jest poswieci¢ codziennie godzing czasu na
przebywanie na §wiezym powietrzu.
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DOBRZE DOBRANA GARDEROBA TO PODSTAWA ZIMOWYCH
AKTYWNOSCI

Wybdr odziezy zimowej dla dziecka nie jest tatwy, poniewaz potrzebujemy ubraf,
ktére zapewnig cieplo w stanie umiarkowanej aktywnosci, a jednocze$nie nie przyczynia si¢
do przegrzania w trakcie zabawy.Stara zasada sugerujgca ubieranie si¢ ,,na cebulke”jest jak
najbardziej aktualna. Dzigki temu dziecko zawsze moze zdja¢ nadmiar warstw 1 dopasowac
str6) do swoich potrzeb. Oprocz tego warto postawi¢ na materialy cieple, ale jednak
przepuszczajace do pewnego stopnia wilgo¢ czy powietrze. Zimowy kombinezon jest
$wietnym wyborem, nawet jesli aktywno$¢ ogranicza si¢ tylko do spaceru. Do tego peten
zestaw — czapka, szal, rekawiczkioraz ciepte, nieprzemakalne obuwie.Buzi¢ oczywiscie
smarujmy thustym, ochronnym kremem,pakujmy termos z ciepta herbata i ruszajmy po
zimowe przygody!

SPACERY

Spacery — krétsze czy dtuzsze, to kwestia organizacji naszego wolnego czasu, jednak
warto wybiera¢ si¢ na przechadzke codziennie. To zar6wno solidna dawka ruchu, jak i
mozliwo$¢ pooddychania czystym powietrzem. Zabierajmy dziecko do parkéw, laséw, nad
jezioroczy rzeke i pokazujmy mu przyrode i zmiany jakie w niej zachodzg. Takie wedrowki
spetnig role edukacyjna, gdy np. sprobujemy znalez¢ i rozpoznaé tropy zwierzat, odgtosy
ptakow lub odgadna¢ z jakiego rodzaju drzewa pochodzi dana szyszka. Wazne jest, aby
unika¢ tras spacerowych przy ruchliwych ulicach, gdzie bedziemy bardziej narazeni na
wdychanie zanieczyszczonego powietrza. Gdy jednak mamy do czynienia ze zla jakos$cia
powietrza, przekraczajaca dopuszczalne normy, lepiej zosta¢ w domu i nie narazaé
dziecka. Zaopatrzmy si¢ tez w maseczki antysmogowe, ktore beda przydatne w takie dni w
trakcie transportu z domu do przedszkola.
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CODZIENNE DOKARMIANIE PTAKOW

Zima to tez dobry czas na to, aby uczy¢ dziecko wrazliwosci 1 odpowiedzialno$ci
poprzez wspolne, regularne dokarmianie zwierzat pozywnym jedzeniem (nie chlebem!).
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NARTY BIEGOWE

Swietnym sposobem na ruch sa narty biegowe. Korzystanie z nich jest duzo
tatwiejsze niz tradycyjna jazda na nartach, nadadzg si¢ wigc dla wszystkich dzieci i dorostych.




SLIZGAWKA

Zazwyczaj temperatury zima sg na tyle niskie, Zze mozliwe jest otwarcie sztucznych
lodowisk. W wielu miejscach odbywaja si¢ takze zajecia hokeja. Jazda na tyzwachto jedna z
aktywnosci dostepnych tylko zimg, dlatego warto z niej korzystac. Pot godziny jazdy po tafli
lodu to ogromna porcja ruchu, a dla dziecka — $wietna zabawa. Regularne jezdzenie na
tyzwach wzmacnia uktad naczyniowo - ruchowy, sprzyja utrzymaniu szczuptej sylwetki i
wzmacnia odpornos¢, zwlaszcza jesli czas spedzamy na lodowisku otwartym. Lyzwiarstwo
ksztattuje poczucie rownowagi a zdobyte umiejetnosci dzieci moga wykorzysta¢ latem na
rolkach.Kiedy temperatury utrzymuja si¢ ponizej zera, cieckawym pomystem moze by¢
stworzenie $lizgawki na wilasnym ogrodku. Raczej nie bedzie mozna jezdzi¢ po niej na
tyzwach, ale bez problemu wykorzystamy ja do innych zabaw. Mozemy np. zorganizowac
zawody na najdalszy $lizg moneta. Ogranicza nas tutaj tylko nasza wyobraznia.

ZABAWY ZE SNIEGIEM

Lepienie balwana, bitwa na $niezki, zabawa w chodzenie po $ladachprzeciwnika
(kto nie trafi, ten przegrywa) czy tez wysScigi po $nieguto $wietne pomysty na wspdlng
zabawe.
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