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e kosmak e kaymak e kiyameti koparmak e sallanmak e oynamak e
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Hareket

1-4 yas arasi
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e Hareketlilik guclu kilar e Hareketlilik dengeli kilar e Hareketlilik mutlu kilar e
Hareketlilik saglikli kilar e Hareketlilik iliski kurmada yardimci olur e
Hareketlilik neseli kilar e Hareketlilik uygun kiloda kalmayi saglar e
Hareketlilik sakinlestirir



Bol bol hareket etmek cocuklarinizi saglikl kilar ve sosyal iliskiler
kurmalarinda yardimci olur, giivenlik getirir ve saldirganlig1 azaltir,
diisinme yetenegini gelistirir, boylelikle beyinsel gelisimini saglar

- c¢ocuklarimzin her yasta bol hareket etmesini saglayin

e Cocuklar Fitnesscenterlere ihtiyac duymaz, onlar

o kucak yerine merdivenlerden kendileri tirmanarak ¢ikmak ister
o c¢ocuk arabasinda oturmak yerine yurumek ister

o kot ve benzeri sert kumastan yapilmis dar giyecekler yerine hafif ve
esnek kumastan yapilmis giyecekler giymek ister ve

o disanya ¢ikarken hava kosullarina uygun sekilde giyindirilmeli

bebeginizin yeni kazanmis oldugu yetenekleri kullanmasini saglayin:
yurimeyi ogrendiginde, cocuk arabasinda gitmek istemez; cocuk
tirmanmaya ve yiirimeye baslayinca, bu yeteneklerini gelistirebilecegi
en uygun yerler oyun alanlan ve ormanlardir.

hareket caba ister, ayrica dis kirkligiyla da sonuclanabilir. Cocugunuzu
cesaretlendirici sozlerle destekleyin. Cocugunuz yercekimi gliclinii asip
yerden kalkmaya ve hareket etmeye baslayinca kendisiyle gurur
duyacaktir, buna sevindiginizi ona gostermelisiniz.

her cocugun giinde 1-2 saat kadar temiz havada harekete ihtiyaci vardir.
Kotu hava sizi bundan alikoymasin. Hava nasil olursa olsun ac¢ik havada
bulunmak bagisiklik sistemini giiclendirir. Cocuklar enerjilerini acik
havada bosaltabilirlerse, daha neseli, daha dengeli, daha dinlenmis
olurlar, bu da onlarnn kendilerini rahat, zinde ve guvenlik icinde
hissetmelerini saglayacak ve kilolalan lizerinde olumlu etkiler
yapacaktir.







Hareketlilik cocuklarin kendilerini daha rahat, daha giivenli ve daha
zinde hissetmelerini saglar

Asagidaki onerileri cocugun yillik gelisimine gore ayarlayarak
uygulamalisiniz

1-2 yas arasi

e cocugunuz ylrimeyi ogrenir 6grenmez, yuriimesi icin kendisine mimkiin
oldugu kadar fazla firsat verin

e top oyunlar en cok hoslanilan oyunlardandir
e degisik zeminlerde ciplak ayakla dolasmak ayak kaslarini giiclendirir,
ayrica denge kurma ve duyum alma yeteneklerini gelistirir. Cocugun ev

icinde kaymay1 onleyici corapla dolasmasi patik giymesinden daha iyidir

e arkasindan siiriikleyecegi bir oyuncakla cocugunuz artik evin her
kosesinde karsiniza ¢ikacaktir

e (izerine oturup hareket ettirebilecegi oyuncak arabalardan hoslanir
e ,bez ya da balon yakalamak* artik kendisine ozellikle keyif verecek
e salincak atlar hala sevilen oyuncaklar arasindadir

e cocuk bir sepet ya da canta icerisine koydugu esyalari ev icinde artik
oraya buraya tasimaktadir

e yazin kagittan toplarla, kisin da kartopuyla oynamak cocuklari hareketli
kilacaktir







2-3 yas arasi

e tavsan gibi sicramak, solucan gibi kivrilarak yol almak ya da at
gibi dortnala gitmek kendisine zevk verecektir

e simdi Uc tekerli (bisiklet) zamani1 gelmistir

e engelli oyun alanlarinda oynamak, ¢ocuklara herzaman zevk
verir

e degisik sertlikte sisirilmis dosekler lizerinde yilirime zamani
gelmistir

e cocugunuza sabun kopiiklerini yakalatin

e ormanda ya da suda oynarken ortaligi velveleye vermek,
cekiciligini hic yitirmez

e bahcede tasima islerine cocuk artik kendi kamyonu ya da el

arabasiyla katilmaktadir

e alisverise muimkiin oldugunca sik yuriiyerek gidin, boylece hem
yolda bircok seyi gormesini saglamis, hem de gordiikleriniz ve
trafik kurallan lizerine cocugunuzla konusma firsati bulmus
olursunuz

3-4 yas arasi

e cocuklar ve anababalar icin en iyi fitnes, oyun grubuna ya da ana
okuluna yuruyerek gitmektir

e cimenlerde ya da karla kapli bir tepeden yuvurlanmak zevk verir

e hareketlilik saglayan baska oyunlar: dans etmek, yastik kavgasi,
salincak, top ziplatmak, top oynamak, saatli yaris kosusu,
yakalamaca, su birikintisinden atlamak, merdivenden hoplayarak
inmek vb.

e cocuklar yere serilmis bir dosek uzerinde oyun sanatlarim
deneyebilir, sergileyebilirler
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