Gyerekek, mozgas és képernyoid6: hogyan teremtsuink egészséges
egyensulyt?

1. Miért fontos a mozgas a gyerekeknek?

A fizikai aktivitas kulcsfontossagu a gyermekek egészséges fejlédésében,
mind testileg, mind lelkileg.

. lzom- és csontfejlédés: A rendszeres mozgas erfsiti az izmokat,
fejleszti a csontokat és tamogatja a helyes testtartast. Az aktiv
gyermekeknél kisebb a mozgasszervi problémak kockazata.

. Sziv- és érrendszeri egészség: A mozgas javitja a sziv és a tudé
muikodését, noveli az alloképesseéget és csokkenti a késdbbi
szivbetegségek kockazatat.

. Mentalis egészség és koncentracio: A fizikai aktivitas serkenti az
endorfin termelést, ami javitia a hangulatot, segiti a stressz
csOkkentését, és noveli a koncentracios képességet.

. Sulykontroll és betegségek megel6zése: A rendszeres mozgas
segit az idealis testsuly megtartasaban, csokkenti az elhizas és a
metabolikus betegségek kockazatat.

2. Mi torténik, ha tual sokat tilnek a gyerekek, vagy tul sok id6t toltenek
képerny6 el6tt?

A modern gyermekek gyakran tul sok id6t toltenek TV, tablet, szamitdgép
vagy mobiltelefon elétt. Ez jelentésen ndveli az Ul6 életmdd kockazatait:

. lzom- és izuleti problémak: A kevés fizikai aktivitas gyengiti az
izmokat, merevvé teheti az izlleteket, ami hosszu tavon hat- és
derékfajdalomhoz vezethet.

. Hizas és anyagcsere-zavarok: A mozgasszegény életmod és a
képernyé elbtti nassolas kombinacidja noveli az elhizas esélyét és
lassitja az anyagcserét.

. Rossz testtartas: Hosszu Ulés kdzben a gyerekek goérnyednek,

elérehuzzak a fejuket, ami a nyaki és hatizmok tulterheléséhez
vezet.
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. Koncentracié és alvas: A tul sok képerny6 el6tti id6 rontja a
figyelmet, csdkkenti az iskolai teljesitményt és neheziti az elalvast.

. Szocialis és érzelmi hatasok: A digitalis eszkdzok tulzott
hasznalata csokkentheti a baratokkal, testvérekkel vagy csaladdal
eltoltott mindségi idot, és elszigeteltséghez vezethet.

3. Ajanlott mozgas- és képerny6idé-mennyiség

A mozgas és a képernybidé egyensulyanak megteremtése életkortdl
fluggden:

Eletkor Mozgas Képernyé6idé

Napi 3 ¢6ra aktiv jaték (futas

N e ’Max. 1 6ra
maszas, ugralas)

3-5 év

6-17 Napilegalabb 60 perc kozepes Max. 2 o6ra szabadidés célu
ev vagy intenziv aktivitas képernybhasznalat

Tippek a valtozatossaghoz:

. Kombinaljuk a mozgast a szorakozassal: futas, biciklizés, Uszas,
tanc, labdajatékok.

. Kreativ jatékokkal otthon: akadalypalya, ugrokotelezés, tanc,
jégazas gyerekeknek.

4. Hogyan csokkentsiik a képerny6idét és noveljuk a mozgast?

. Legyunk példaképek: Ha a szul6k is aktivan mozognak, a
gyerekek szivesebben kovetik.

. Szabalyozott képernyéhasznalat: Allitsunk napi id6korlatot,
készitsink “képernybnaptart”.

« Mozgas szunetekkel: Minden 30-60 perc képernybdhasznalat utan
tartsatok 5—10 perces aktiv szlnetet.

. Koz6s csaladi programok: Kirandulas, biciklitura, futas vagy
labdajaték a parkban nem csak a testet, hanem a csaladi
kapcsolatokat is erdsiti.
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. Jatékos motivacio: A mozgast jatékos formaban vezessuk be, pl.
akadalypalya, tancverseny, ugrokotelezés, labdajatékok.

5. Motivacio és szokasépités
. Jutalmazas: Matricak, csillagok, apré jutalmak motivaljak a
gyerekeket.

. Elvezetes mozgas: Valasszuk a gyerek kedvenc sportjat vagy
mozgasformajat.

. Ko0zos élmény: A mozgas legyen szérakoztatd, ne kotelez6, igy
hosszu tavon szokassa valik.

6. Gyakori kérdések
Milyen sportot valasszunk?

« Az 6rom és érdekldédés a legfontosabb, nem az eredmény.
Mi van, ha a gyerek nem szeret mozogni?

« Kezdjunk rovid, jatékos mozgassal, fokozatosan novelve az id6t és
intenzitast.

Hogyan csokkentsuk a képerny6idot?
« Alternativ, szérakoztatd programok felajanlasa.
« Napi id6korlat bevezetése és szulbi példa.

« Mozgasos szunetek beiktatasa minden képerny6hasznalat utan.
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Képernyo6ido kovetd — heti tablazat

Ez a tablazat segit a gyerekek napi képernyd8hasznalatanak nyomon

kOvetésében, és motivalja a szabalyozasra.
Reggeli Délutani Esti

Nap képernyé képernyé képernyd
(perc) (perc) (perc)

Osszes Megjegyzés /

perc  Elmény

Hétf6

Kedd

Szerda

Csutortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

Tippek a hasznalathoz:

. Minden képernybhasznalatot irjatok be (TV, tablet, szamitogeép,
telefon).

« A “Megjegyzés / EImény” oszlopba irjatok, hogy milyen programot
nézett a gyerek, mi volt a kedvence.

. Szinezhetitek vagy pipaalhatjatok/matricazhatjatok a napokat, ha a
képernydidd az eldirt hataron belul marad.
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Kreativ jatékotletek

Beltéri jatékok (otthon)

1.

Akadalypalya

Hogyan csinaljuk: Parnak, székek, takarok, dobozok segitségével
épitstnk palyat, amin a gyerekeknek at kell maszni, atugrani, kuszni,
atbujni.

Miért j6: Fejleszti az egyensulyt, koordinaciét, erét és
alléképességet.

Tipp: Tegyetek idémérést vagy készitsetek kis kihivasokat (pl. “hany
masodperc alatt teljesited a palyat?”), hogy motivalébb legyen.

Tanc-party

Hogyan csinaljuk: Inditsatok kedvenc zenét, és tancoljatok egyutt.
Készithettek rovid koreografiat, vagy csak szabadon mozogjatok.

Miért jé: Fejleszti a ritmusérzéket, a koordinaciot, javitia a
hangulatot, és remek kardié gyakorlat.

7 13

Tipp: Alkossatok tematikus napokat (“disco hétfg”,
hogy valtozatos legyen.

allatos tanc”),

Ugroékotelezés vagy mini-sportverseny

Hogyan csinaljuk: Ugrokotelezés a lakasban vagy kertben; mini
futéversenyek a folyoson vagy kertben.

Miért jo: Noveli az alloképességet, javitia a laber6t és a
koordinaciot.

Tipp: Meérjetek id6t vagy szamoljatok a ugrasokat, igy
versenyszeriveé tehetitek, ami motivalja a gyerekeket.

Szoba-labdajaték

Hogyan csinaljuk: Puha labdaval célba dobas, guritas vagy
visszapattanas kovetése.

Miért j6: Fejleszti a szem-kéz koordinaciot, a pontossagot és a
koncentraciot.

Tipp: Hasznaljatok papirbdl vagy textilb6l készult puha labdakat,
hogy biztonsagos legyen a jaték.
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Jogazas gyerekeknek

Hogyan csinaljuk: Allatfiguras p6zok (pl. macska, kutya, kigyo) és
légz6gyakorlatok.

Miért j6: Noveli a rugalmassagot, a testtudatot és a relaxacios
képességet.

Tipp: Hasznaljatok mesét vagy torténetet, ami mentén mozognak a
pozok. A jegyzet végén talalod a mesét.

“Allj-Ulj—Fuss” jaték

Hogyan csinaljuk: Zenére vagy dobasra kilonb6z6 mozgasformak
valtakoznak (allj meg, Ulj le, fuss a szobaban).

Miért jo: Fejleszti a gyors reagalast, a koordinaciot és a
szorakoztato versenyszellemet.

Tipp: Kilonbozd nehézségi szinteket alkothattok, pl. hosszabb
“fuss” szakaszok vagy kombinalt mozgasok.

Szabadtéri jatékok

1.

Kerékparozas vagy rollerezés

Hogyan csinaljuk: Menjetek rovid tavu turakra parkokban vagy
kertben.

Miért j6: Erdsiti a labizmokat, fejleszti az egyensulyt és az
alloképességet.

Tipp: Készitsetek mini akadalypalyat biciklikkel vagy rollerekkel, pl.
kanyarok, szlalom.

Labdajatékok
Hogyan csinaljuk: Focizas, kosarlabda, tollaslabda, frizbi.

Miért j6: Javitia a koordinaciot, a csapatszellemet, az
alloképességet és az ugyesseget.

Tipp: Kisebb, konnyl labdakat hasznaljatok kezdb6knek, igy
mindenki élvezheti a jatékot.
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3. Kincskeresés / természetjaras

. Hogyan csinaljuk: Rovid turak a természetben, ahol falevelet,
kavicsot vagy mas természetes targyakat gyUjthetnek.

. Miért j6: Mozgas mellett a megfigyelbképesseget, kreativitast és a
természet iranti érdeklédést is fejleszti.

. Tipp: Készitsetek “kincskeresd térképet’ vagy listat, hogy milyen
dolgokat kell megtalalni.

4. Hullahopp-karika vagy ugralékotelezés

. Hogyan csinaljuk: Egyszer(i eszkdozokkel, akar a kertben vagy a
parkban.

« Miért jo: Fejleszti az alloképességet, a koordinaciot és a
ritmusérzéket.

. Tipp: Kihivasokat adhattok, pl. “hany fordulatot tudsz megtenni 1
perc alatt?”

5. Szabad jaték a parkban
. Hogyan csinaljuk: Maszokak, hintak, futas, fogo jaték.

o Miért jo6: Szabadtéri mozgas, ami fejleszti az izomer6t,
alloképesseéget és szocialis készségeket.

. Tipp: Probaljatok ki kulonbdz6 jatékvariaciokat, pl. “fogd-szabalyok”
vagy “rejtsd el a labdat” jaték.

6. Csaladi sportprogramok

- Hogyan csinaljuk: RoOvid futas, kerékpartura vagy kisebb
akadalyversenyek a csaladdal.

. Miért j6: Erésiti a csaladi kapcsolatokat, motivalja a gyerekeket, és
peéldat mutat az aktiv életmaodra.

. Tipp: Tegyetek kozos “napldbejegyzést”, hol és mennyi ideig
mozgott a csalad.
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Tippek a kreativ jatékokhoz altalaban

. Mindig adj lehet6séget a gyereknek a valasztasra, igy szivesebben
mozog.

. Hasznaljatok idére jatszott versenyeket, pontozast vagy kihivasokat,
hogy motivalobb legyen a jaték.

. Otvozzétek a mozgast tanulassal: szamolas, szinek, allatok, formak

jaték kozbeni felismerése.
. Valtoztassatok a jatékok nehézségét a gyerek életkorahoz és d’
képessegeihez igazitva.
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Egyszer volt, hol nem volt, egy kis erdében élt egy kivancsi nyuszi, egy
bator macska és egy vidam kigyo. Egy nap ugy dontottek, hogy
megmozgatjak magukat és kiprébaljak a jéogat, hogy erbsek és
rugalmasak legyenek.

A Kis nyuszi el6szor a macskat utanozta. Négykézlab allt, hatat iveltette,
majd behuzta a hasat, és lassan felemelte a hatat, mintha egy kerek
macskat rajzolna a levegdbe.

. Miért jé: Erdsiti a hatizmokat és javitja a gerinc rugalmassagat.

« Tipp: Nyujtézz, mint a macska, és kdzben lassan Iélegezz.

A bator macska most a kutyat utanozta. A kis allat felemelte a csipdjét,
kezeit és labait kinyujtotta, igy egy hegycsucs alaku pozt alkotott.

o Miért jo: Nyujtia a karokat, a labakat és a hatat, noveli az
alloképességet.

. Tipp: Ugyelj ra, hogy a sarkak a fold felé probaljanak leérni, a hat
pedig egyenesen maradjon.

A vidam kigyo a foldre fekudt hason, majd lassan felemelte a felsétestét,
mintha napfényt venne az erdében. A karok és a hat er6sen dolgoztak, de
kellemesen nyujtédtak.

. Miért jo: Erdsiti a hatat, nyujtja a mellkast, javitja a testtartast.

. Tipp: Lélegezz mélyen, és ne nyomd a medencét a foldre, csak a
felsGtestet emeld.

A kis nyuszi most egy fa lett. Egyik labat a masik combjara helyezte, karjait
az ég felé nyuijtotta, és probalt egyensulyban maradni.

. Miért j6: Fejleszti az egyensulyt és a koncentraciot.

. Tipp: Nézz egy pontra el6tted, hogy stabil marad,;.
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5. Lepke pé6z

A kis macska most lellt, labait dsszekulcsolta, és finoman mozgatni
kezdte a térdeit, mint egy repul6 lepke.

« Miért jé: Nyujtja a csip6t és a bels6 combot, nyugtatja az elmét.

« Tipp: Ulj egyenesen, és lassan mozgasd a térdeket.

A mese végén az allatok mély levegot vettek, nyujtéztak, és érezték,
hogy erések, nyugodtak és boldogok lettek. Megtanultak, hogy a jéga

nem csak mozgas, hanem jaték és relaxacié is, amit barmikor
gyakorolhatnak.
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Gyerekjoga: Allatbarat pozok
1. Macska poz &%

e Hogyan csinaljuk: Négykézlab, hat ivelt, has behuzva, mint egy
kerek macska.

o Miért jo: Erésiti a hatizmokat, javitja a gerinc rugalmassagat.
e Tipp: Lassan lélegezz kdzben, nyujtdézz elére-hatra.
2. Kutyapéz )

e Hogyan csinaljuk: Csip6 fel, karok és labak nyujtva, hat hegy
alakban.

e Miért jo: Nyujtia a karokat, labakat és a hatat, noveli az
alloképesseget.

e Tipp: Nézz egy pontra el6tted, hogy stabil marad,.
3. Kigy6 p6z &

e Hogyan csinaljuk: Fekve, fels6test lassan felemelve, karok
tamaszkodnak a foldon.

e Miért jo6: Er6siti a hatat, nyujtja a mellkast, javitja a testtartast.
o Tipp: Lélegezz mélyen, ne nyomd a medencét a foldre.
4. Fapoz @

e Hogyan csinaljuk: All egy labon, masik lab a combon, karok az ég
felé nyujtva.

e Miért jo: Fejleszti az egyensulyt és a koncentraciot.

e Tipp: Nézz egy pontra el6tted, hogy konnyebb legyen megtartani az
egyensulyt.

5. Lepke poz &8

e Hogyan csinaljuk: Ulve, talpak Osszeérnek, térdeket lassan
mozgatjuk.

e Miért j6: Nyujtja a csipét, bels6 combot, nyugtatja az elmét.

e Tipp: Ulj egyenesen, és lassan mozgasd a térdeket, mintha lepkék
repulnének.
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