Fizikai aktivitas ajanlasok
6-17 évesek szamara

A rendszeres fizikai aktivitas a gyermekeknél el6segiti az egészséges életmadd és
a megfelelo fittségi szint elérését. Kutatasok azt mutatjak, hogy a fizikailag aktiv
fiatalok erdésebb izmokkal rendelkeznek, mint inaktiv tarsaik, alacsonyabb a
testzsirszazalékuk és nagyobb a csontjaik teherbird képessége. A kognitiv el6-
nyoknek koszonhetden az iskolai teljesitoképességlik is jobb, valamint ritkabban
mutatkoznak naluk a depresszié tlinetei.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok

Aerob tréning:
» Napi minimum 60 perc kdzepes vagy magas intenzitdsi aerob mozgas javasolt.
o Ezek a mozgdsok novelik a fittségi szintet.

Izomerosités:

» Hetente 3 alkalommal ajanlott erds intenzitdsu izomerdsité mozgds beépitése is a napi 60
perc mozgasba.

Csonterosités:
» A napi 60 perces vagy annal hosszabb fizikai aktivitds sordn a gyermekek és serdilok heti
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legaldbb 3 napon végezzenek csonterdsité gyakorlatokat.

o Ezek jellemzbi, hogy olyan erét hoznak Iétre a test csontjain, amely el6segiti a csontok noveke-
dését és a terhelhet0ségét is fokozza. Ezt az erot dltaldban a talajjal valé Utkozés hozza létre.

Ajanlott mozgasformak

» Javasoltak a nagyobb izomcsoportokkal hosszabb idon keresztil végzett, ritmikus, aerob
tipust mozgdasok, mint példaul a futds, ugralas, ugrokotelezés, Uszas, tanc, kerékpdrozas.

o Az izomerosités megvaldsulhat strukturdlatlan jaték részeként, példaul jatszotéri eszk6zo-
kon vald jaték, fara maszas vagy kotélhidzas sordn, de strukturdlt tréninget is lehet alkalmaz-
ni, példaul sdlyemelés vagy kulonb6zo ellendlldsd gumikotéllel végzett mozgdsok megvald-
sitasaval.

o A futds, ugrdkotelezés, kosarlabda, tenisz és az ugrasok-ugrdldsok, szokdelés barmilyen

formdja mind csonterdsito tevékenységnek minosul. Ezek a mozgdsok a csonterdsitd hatasuk
mellett fejleszthetik az aerob fittséget és az izomeroét is.

Szocialis kornyezet szerepe

e Fontos, hogy az intézményben eltoltott idon tdl a csalddi, és az egyéb szocidlis kozeg is
tdmogassa a gyermek és a serdiilé aktiv szabadidé eltoltését, szabad jatékat. Amennyiben
szukséges tudatosan korlatozza a gyermek (pl. Képernyd el6tt toltott) Gl idejét. Adjon moz-
gasra épuld, élménydus alternativakat, jatsszon mozgdasos jatékokat a gyermekkel. Szaba-
did6s tevékenységként, kilondraként valasszon gyermekével kozosen mozgdasos foglalko-
zast, sportot.
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