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Gyerekek, mozgás és képernyőidő: hogyan teremtsünk egészséges 

egyensúlyt? 

 

1. Miért fontos a mozgás a gyerekeknek? 

A fizikai aktivitás kulcsfontosságú a gyermekek egészséges fejlődésében, 

mind testileg, mind lelkileg. 

• Izom- és csontfejlődés: A rendszeres mozgás erősíti az izmokat, 

fejleszti a csontokat és támogatja a helyes testtartást. Az aktív 

gyermekeknél kisebb a mozgásszervi problémák kockázata. 

• Szív- és érrendszeri egészség: A mozgás javítja a szív és a tüdő 

működését, növeli az állóképességet és csökkenti a későbbi 

szívbetegségek kockázatát. 

• Mentális egészség és koncentráció: A fizikai aktivitás serkenti az 

endorfin termelést, ami javítja a hangulatot, segíti a stressz 

csökkentését, és növeli a koncentrációs képességet. 

• Súlykontroll és betegségek megelőzése: A rendszeres mozgás 

segít az ideális testsúly megtartásában, csökkenti az elhízás és a 

metabolikus betegségek kockázatát. 

 

2. Mi történik, ha túl sokat ülnek a gyerekek, vagy túl sok időt töltenek 

képernyő előtt? 

A modern gyermekek gyakran túl sok időt töltenek TV, tablet, számítógép 

vagy mobiltelefon előtt. Ez jelentősen növeli az ülő életmód kockázatait: 

• Izom- és ízületi problémák: A kevés fizikai aktivitás gyengíti az 

izmokat, merevvé teheti az ízületeket, ami hosszú távon hát- és 

derékfájdalomhoz vezethet. 

• Hízás és anyagcsere-zavarok: A mozgásszegény életmód és a 

képernyő előtti nassolás kombinációja növeli az elhízás esélyét és 

lassítja az anyagcserét. 

• Rossz testtartás: Hosszú ülés közben a gyerekek görnyednek, 

előrehúzzák a fejüket, ami a nyaki és hátizmok túlterheléséhez 

vezet. 
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• Koncentráció és alvás: A túl sok képernyő előtti idő rontja a 

figyelmet, csökkenti az iskolai teljesítményt és nehezíti az elalvást. 

• Szociális és érzelmi hatások: A digitális eszközök túlzott 

használata csökkentheti a barátokkal, testvérekkel vagy családdal 

eltöltött minőségi időt, és elszigeteltséghez vezethet. 

 

3. Ajánlott mozgás- és képernyőidő-mennyiség 

A mozgás és a képernyőidő egyensúlyának megteremtése életkortól 

függően: 

Életkor Mozgás Képernyőidő 

3–5 év 
Napi 3 óra aktív játék (futás, 

mászás, ugrálás) 
Max. 1 óra 

6–17 

év 

Napi legalább 60 perc közepes 

vagy intenzív aktivitás 

Max. 2 óra szabadidős célú 

képernyőhasználat 

Tippek a változatossághoz: 

• Kombináljuk a mozgást a szórakozással: futás, biciklizés, úszás, 

tánc, labdajátékok. 

• Kreatív játékokkal otthon: akadálypálya, ugrókötelezés, tánc, 

jógázás gyerekeknek. 

 

4. Hogyan csökkentsük a képernyőidőt és növeljük a mozgást? 

• Legyünk példaképek: Ha a szülők is aktívan mozognak, a 

gyerekek szívesebben követik. 

• Szabályozott képernyőhasználat: Állítsunk napi időkorlátot, 

készítsünk “képernyőnaptárt”. 

• Mozgás szünetekkel: Minden 30–60 perc képernyőhasználat után 

tartsatok 5–10 perces aktív szünetet. 

• Közös családi programok: Kirándulás, biciklitúra, futás vagy 

labdajáték a parkban nem csak a testet, hanem a családi 

kapcsolatokat is erősíti. 
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• Játékos motiváció: A mozgást játékos formában vezessük be, pl. 

akadálypálya, táncverseny, ugrókötelezés, labdajátékok. 

 

5. Motiváció és szokásépítés 

• Jutalmazás: Matricák, csillagok, apró jutalmak motiválják a 

gyerekeket. 

• Élvezetes mozgás: Válasszuk a gyerek kedvenc sportját vagy 

mozgásformáját. 

• Közös élmény: A mozgás legyen szórakoztató, ne kötelező, így 

hosszú távon szokássá válik. 

 

6. Gyakori kérdések 

Milyen sportot válasszunk? 

• Az öröm és érdeklődés a legfontosabb, nem az eredmény. 

Mi van, ha a gyerek nem szeret mozogni? 

• Kezdjünk rövid, játékos mozgással, fokozatosan növelve az időt és 

intenzitást. 

Hogyan csökkentsük a képernyőidőt? 

• Alternatív, szórakoztató programok felajánlása. 

• Napi időkorlát bevezetése és szülői példa. 

• Mozgásos szünetek beiktatása minden képernyőhasználat után. 
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Képernyőidő követő – heti táblázat 

Ez a táblázat segít a gyerekek napi képernyőhasználatának nyomon 

követésében, és motiválja a szabályozásra. 

Nap 

Reggeli 

képernyő 

(perc) 

Délutáni 

képernyő 

(perc) 

Esti 

képernyő 

(perc) 

Összes 

perc 

Megjegyzés / 

Élmény 

Hétfő 
     

Kedd 
     

Szerda 
     

Csütörtök 
     

Péntek 
     

Szombat 
     

Vasárnap 
     

 

Tippek a használathoz: 

• Minden képernyőhasználatot írjatok be (TV, tablet, számítógép, 

telefon). 

• A “Megjegyzés / Élmény” oszlopba írjátok, hogy milyen programot 

nézett a gyerek, mi volt a kedvence. 

• Színezhetitek vagy pipaálhatjátok/matricázhatjátok a napokat, ha a 

képernyőidő az előírt határon belül marad. 
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Kreatív játékötletek 

Beltéri játékok (otthon) 

1. Akadálypálya 

• Hogyan csináljuk: Párnák, székek, takarók, dobozok segítségével 

építsünk pályát, amin a gyerekeknek át kell mászni, átugrani, kúszni, 

átbújni. 

• Miért jó: Fejleszti az egyensúlyt, koordinációt, erőt és 

állóképességet. 

• Tipp: Tegyetek időmérést vagy készítsetek kis kihívásokat (pl. “hány 

másodperc alatt teljesíted a pályát?”), hogy motiválóbb legyen. 

2. Tánc-party 

• Hogyan csináljuk: Indítsatok kedvenc zenét, és táncoljatok együtt. 

Készíthettek rövid koreográfiát, vagy csak szabadon mozogjatok. 

• Miért jó: Fejleszti a ritmusérzéket, a koordinációt, javítja a 

hangulatot, és remek kardió gyakorlat. 

• Tipp: Alkossatok tematikus napokat (“disco hétfő”, “állatos tánc”), 

hogy változatos legyen. 

3. Ugrókötelezés vagy mini-sportverseny 

• Hogyan csináljuk: Ugrókötelezés a lakásban vagy kertben; mini 

futóversenyek a folyosón vagy kertben. 

• Miért jó: Növeli az állóképességet, javítja a láberőt és a 

koordinációt. 

• Tipp: Mérjetek időt vagy számoljátok a ugrásokat, így 

versenyszerűvé tehetitek, ami motiválja a gyerekeket. 

4. Szoba-labdajáték 

• Hogyan csináljuk: Puha labdával célba dobás, gurítás vagy 

visszapattanás követése. 

• Miért jó: Fejleszti a szem-kéz koordinációt, a pontosságot és a 

koncentrációt. 

• Tipp: Használjatok papírból vagy textilből készült puha labdákat, 

hogy biztonságos legyen a játék. 

 



 

Készítette: László-Kókai Ilona 
 

6 

5. Jógázás gyerekeknek 

• Hogyan csináljuk: Állatfigurás pózok (pl. macska, kutya, kígyó) és 

légzőgyakorlatok. 

• Miért jó: Növeli a rugalmasságot, a testtudatot és a relaxációs 

képességet. 

• Tipp: Használjatok mesét vagy történetet, ami mentén mozognak a 

pózok. A jegyzet végén találod a mesét.  

6. “Állj–Ülj–Fuss” játék 

• Hogyan csináljuk: Zenére vagy dobásra különböző mozgásformák 

váltakoznak (állj meg, ülj le, fuss a szobában). 

• Miért jó: Fejleszti a gyors reagálást, a koordinációt és a 

szórakoztató versenyszellemet. 

• Tipp: Különböző nehézségi szinteket alkothattok, pl. hosszabb 

“fuss” szakaszok vagy kombinált mozgások. 

 

 

Szabadtéri játékok 

1. Kerékpározás vagy rollerezés 

• Hogyan csináljuk: Menjetek rövid távú túrákra parkokban vagy 

kertben. 

• Miért jó: Erősíti a lábizmokat, fejleszti az egyensúlyt és az 

állóképességet. 

• Tipp: Készítsetek mini akadálypályát biciklikkel vagy rollerekkel, pl. 

kanyarok, szlalom. 

2. Labdajátékok 

• Hogyan csináljuk: Focizás, kosárlabda, tollaslabda, frizbi. 

• Miért jó: Javítja a koordinációt, a csapatszellemet, az 

állóképességet és az ügyességet. 

• Tipp: Kisebb, könnyű labdákat használjatok kezdőknek, így 

mindenki élvezheti a játékot. 
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3. Kincskeresés / természetjárás 

• Hogyan csináljuk: Rövid túrák a természetben, ahol falevelet, 

kavicsot vagy más természetes tárgyakat gyűjthetnek. 

• Miért jó: Mozgás mellett a megfigyelőképességet, kreativitást és a 

természet iránti érdeklődést is fejleszti. 

• Tipp: Készítsetek “kincskereső térképet” vagy listát, hogy milyen 

dolgokat kell megtalálni. 

4. Hullahopp-karika vagy ugrálókötelezés 

• Hogyan csináljuk: Egyszerű eszközökkel, akár a kertben vagy a 

parkban. 

• Miért jó: Fejleszti az állóképességet, a koordinációt és a 

ritmusérzéket. 

• Tipp: Kihívásokat adhattok, pl. “hány fordulatot tudsz megtenni 1 

perc alatt?” 

5. Szabad játék a parkban 

• Hogyan csináljuk: Mászókák, hinták, futás, fogó játék. 

• Miért jó: Szabadtéri mozgás, ami fejleszti az izomerőt, 

állóképességet és szociális készségeket. 

• Tipp: Próbáljatok ki különböző játékvariációkat, pl. “fogó-szabályok” 

vagy “rejtsd el a labdát” játék. 

6. Családi sportprogramok 

• Hogyan csináljuk: Rövid futás, kerékpártúra vagy kisebb 

akadályversenyek a családdal. 

• Miért jó: Erősíti a családi kapcsolatokat, motiválja a gyerekeket, és 

példát mutat az aktív életmódra. 

• Tipp: Tegyetek közös “naplóbejegyzést”, hol és mennyi ideig 

mozgott a család. 
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Tippek a kreatív játékokhoz általában 

• Mindig adj lehetőséget a gyereknek a választásra, így szívesebben 

mozog. 

• Használjatok időre játszott versenyeket, pontozást vagy kihívásokat, 

hogy motiválóbb legyen a játék. 

• Ötvözzétek a mozgást tanulással: számolás, színek, állatok, formák 

játék közbeni felismerése. 

• Változtassátok a játékok nehézségét a gyerek életkorához és 

képességeihez igazítva. 
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Az erdei állatok jógája 

Egyszer volt, hol nem volt, egy kis erdőben élt egy kíváncsi nyuszi, egy 

bátor macska és egy vidám kígyó. Egy nap úgy döntöttek, hogy 

megmozgatják magukat és kipróbálják a jógát, hogy erősek és 

rugalmasak legyenek. 

1. Macska póz  

A kis nyuszi először a macskát utánozta. Négykézláb állt, hátát íveltette, 

majd behúzta a hasát, és lassan felemelte a hátát, mintha egy kerek 

macskát rajzolna a levegőbe. 

• Miért jó: Erősíti a hátizmokat és javítja a gerinc rugalmasságát. 

• Tipp: Nyújtózz, mint a macska, és közben lassan lélegezz. 

2. Kutyapóz  

A bátor macska most a kutyát utánozta. A kis állat felemelte a csípőjét, 

kezeit és lábait kinyújtotta, így egy hegycsúcs alakú pózt alkotott. 

• Miért jó: Nyújtja a karokat, a lábakat és a hátat, növeli az 

állóképességet. 

• Tipp: Ügyelj rá, hogy a sarkak a föld felé próbáljanak leérni, a hát 

pedig egyenesen maradjon. 

3. Kígyó póz  

A vidám kígyó a földre feküdt hason, majd lassan felemelte a felsőtestét, 

mintha napfényt venne az erdőben. A karok és a hát erősen dolgoztak, de 

kellemesen nyújtódtak. 

• Miért jó: Erősíti a hátat, nyújtja a mellkast, javítja a testtartást. 

• Tipp: Lélegezz mélyen, és ne nyomd a medencét a földre, csak a 

felsőtestet emeld. 

4. Fa póz  

A kis nyuszi most egy fa lett. Egyik lábát a másik combjára helyezte, karjait 

az ég felé nyújtotta, és próbált egyensúlyban maradni. 

• Miért jó: Fejleszti az egyensúlyt és a koncentrációt. 

• Tipp: Nézz egy pontra előtted, hogy stabil maradj. 
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5. Lepke póz  

A kis macska most leült, lábait összekulcsolta, és finoman mozgatni 

kezdte a térdeit, mint egy repülő lepke. 

• Miért jó: Nyújtja a csípőt és a belső combot, nyugtatja az elmét. 

• Tipp: Ülj egyenesen, és lassan mozgasd a térdeket. 

 

A mese végén az állatok mély levegőt vettek, nyújtóztak, és érezték, 

hogy erősek, nyugodtak és boldogok lettek. Megtanulták, hogy a jóga 

nem csak mozgás, hanem játék és relaxáció is, amit bármikor 

gyakorolhatnak. 
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Gyerekjóga: Állatbarát pózok 

1. Macska póz          

• Hogyan csináljuk: Négykézláb, hát ívelt, has behúzva, mint egy 

kerek macska. 

• Miért jó: Erősíti a hátizmokat, javítja a gerinc rugalmasságát. 

• Tipp: Lassan lélegezz közben, nyújtózz előre-hátra. 

2. Kutyapóz         

• Hogyan csináljuk: Csípő fel, karok és lábak nyújtva, hát hegy 

alakban. 

• Miért jó: Nyújtja a karokat, lábakat és a hátat, növeli az 

állóképességet. 

• Tipp: Nézz egy pontra előtted, hogy stabil maradj. 

3. Kígyó póz        

• Hogyan csináljuk: Fekve, felsőtest lassan felemelve, karok 

támaszkodnak a földön. 

• Miért jó: Erősíti a hátat, nyújtja a mellkast, javítja a testtartást. 

• Tipp: Lélegezz mélyen, ne nyomd a medencét a földre. 

4. Fa póz       

• Hogyan csináljuk: Áll egy lábon, másik láb a combon, karok az ég 

felé nyújtva. 

• Miért jó: Fejleszti az egyensúlyt és a koncentrációt. 

• Tipp: Nézz egy pontra előtted, hogy könnyebb legyen megtartani az 

egyensúlyt. 

5. Lepke póz       

• Hogyan csináljuk: Ülve, talpak összeérnek, térdeket lassan 

mozgatjuk. 

• Miért jó: Nyújtja a csípőt, belső combot, nyugtatja az elmét. 

• Tipp: Ülj egyenesen, és lassan mozgasd a térdeket, mintha lepkék 

repülnének. 


