BocnuTbiBaeM NPpMBbIYKY K aKTUBHOMY 06pas3y »KN3Hu

IMoka Hally JETH ellle MaJeHbKUE, Mbl IIPUBMBAEM UM JIIOOOBbL
K 37I0pOBBIM NPUBBIYKaM. MBI IPUydaeM UX YUCTUTH 3yOBI,
NPUCTErUBATHLCS B MAIIMHE M €CTh 310poByo nuily. Cpenu
TaKMX aBTOMATHYECKHUX [IPUBHIYEK JIOIKHA ObITh IIPUBBIYKA K
€)KCJIHCBHBIM (DH3UYECKUM HArpy3KaM. Mbl XOTHM, 9TOOBI
JIETH 4yBCTBOBAJIM, YTO YTO-TO HE TAK, €CIIM OHH B TEUCHHUE
JHS HE NOYIPaKHINCh. EC/IM Balllk IE€TH CUUTAOT, YTO
«IIOUTPaTh Ha YIMIE» O3HAYAET BLIHECTH KAPMAaHHYIO
BI/IHCOI/Ipr Ha KpI)IJ'IbLIO, TO MOXET 6]>ITI> HpI/I]_l_U'IO BpeMﬂ
3aJlyMaThCsl HaJl IPUBBIYKAMH, KOTOPBIC (POPMHUPYIOTCS Y
BaIIero peoeHka.

OxunpganTe akTUBHDIN 06pas XKU3HU

Bamum oxxugaHust — 3T0 MOITHBINA CUTHAIT JIETSM.
[IpuBeTcTBYiiTE NETCKYIO aKTUBHOCTH U JaiiTe AETSIM 3HATh,
YTO BBI JKACTE OT HUX MOABHKHOCTH, HEBAKHO J[BAa UM TOJa
WM IIECTHAIIATh, MAIBYMKH 3TO MJIH JICBOUKH, YBIIEKAIOTCS
OHH CITOPTOM HIIH HET.

YBaxkaiiTe MHAMBMAYaNbHble 0COGeHHOCTI

He xaxpIii MOXXET TOCTHYb BHICOKOTO YPOBHS MacTE€pPCTBA.
He xaxxaplif XoueT Urparh 3a KOMaHy. 3aTo KaxJIblid MOXKET
HalTu pU3NUECKUe 3aHATHS, KOTOPbIE HPABATCS U KOTOPhIMU
MOXKHO 3aHUMAThCS PETYISIPHO. DTO OTHOCUTCS U K JIETSM C
¢br3uYecKUMH OrpaHnIeHUAMH. [loMorHTe IeTsIM HalTH Takue
3aHSATHUS, KOTOPBIE COOTBETCTBYIOT HX CIIOCOOHOCTSIM M
HMHTEpECAM.

BbipaxaiiTe ogo6peHune

Jletr 060XKal0T MOXBAILY, IO3TOMY M30 BCEX CHII IIOOLIPSIATE
UX aKTHBHOCTh. OOpaTnTe NX BHUMAHHE HA IPUATHBIC
OLIYLICHHNS, HCOIBITBIBAEMBIC ITPU JBIKCHUH. VM
HeoO0s13aTeNIbHO OeraTh ObICTpee BCEX WM KUAATh JallbIie
BCEX; BMECTO 3TOTO JIeJaiTe YIop Ha MPHIOKSHHBIC YCUITUS U
Ha JOCTUTHYTHIE ycrexu. He jxanyiTech Ha BO3HIO U LIIyM,
KOTOPBIE COMTPOBOXKAAIOT (PH3HIECKYIO0 aKTUBHOCTh. Eciu
JIOMa BBI 3TOTO HE pa3perniaere, 00eCIeybTe ASTsIM
BO3MOJKHOCTb [I0OETaTh Ha YJIUIIE MK B CIIOPT3aJIe.

MpuHnmanTe yyactne

Bamie yuactue cienaer 3aHsATHA 00Jiee HHTEPECHBIMH IS
nereil. [lourpaiite B IpATKY ¢ HAUMHAIOIIHAM XOIUTh
pebeHKoM, TOOpOCcalTe APYT IPYIKKE MY C peOCHKOM
JIOLIKOJIEHOTO BO3PACTa, BBITYISHTE cO0aKy ¢ BOCBMUIETHUM,
nourpaiire B 6ackeT00I ¢ MoapOCTKOM. B0o3MOXKHO, BB
peIInTE 3aHATbCA KAKUM-TO CIIOPTOM BCEH CEMbel, HanpuMep
KeNIsIMHU WK Kapate. MIu BBl pemunTe 3ariaHupoBaTh MOXObI
U TJIaBaHbE Ha BPEMs CEMEHHOro oTIycka. Takue
MEpPONPUATHS TOKA3bIBAIOT JIETAM, HACKOJIBKO JJIS BaC BayKHA
¢bm3nYeckast akTHBHOCTb, M OAHOBPEMEHHO OHH YKPEIUISIOT
CEMBIO.

CospaiiTe ycnoBus ANA akTUBHOro o6pasa XKusHu
Uto0b! HOOMPUTH (PU3HIECKYIO AKTUBHOCTH, COBCEM
HEeoOs3aTeNIbHO, YTOOBI PEOEHOK €KESIHEBHO MOCEIIaT
CIIOPTUBHBIE CEKINHU. B ciryuae ManeHpKHX eTeid,
HEOpraHM30BaHHbBIE UTPhI O0JIee COOTBETCTBYIOT YPOBHIO UX
Ppa3BUTHSA, K TOMY XK€, OGLI‘IHO MaJibIlI1 CaMH MPEANOYUTaOT
MHOTO J1BUTraThes. OJTHAKO HE CTOUT PAaCCUUTHIBATh, UTO BAILLU

CTapIIHe JIETU MMOTYYaIOT JOCTATOYHYIO (PH3MIECKYIO
HAarpy3Ky B ILIKOJIE, 0COOCHHO €CJIM Tyla OHU TOOUPAIOTCS Ha
aBTOOyce niaM MamuHe. Hyoke mpuBoasSTCsS HECKOIBKO
CIoco00B, KaKk MIPUBHUTH JETAM MPUBBIUKY K GU3NIECKO
AKTUBHOCTH:

« O0ecneubTe MOAXOsINIEE MECTO. YCTPOWTE JOMa
0e30MacHBIN YTOJIOK, T/Ie IETH MOTYT UTPATh B aKTHBHBIE
urpsl. YacTo XoauTe B MapK, HA MECTHBIN KaToK, B 0acCeiiH.
Haxoanre Bpems. [nanupys Bpems 3aHATHH, cTapaiiTech
OCTaBUTh NMPOMEKYTKH JIJIsl CBOOOIHOM, HEOPraHU30BaHHOU
urpsl. OrpaHuybTe BpeMs Iepes SKpaHoM (TeJIeBU30p,
KOMITBIOTED, BUEO Urpsl). Ecnu He momyyaercs HalTH
MIPOJOJDKUTEIBHOTO MIPOMEKYTKA BPEMEHH ULl (PU3NIECKUX
3aHATHH, TONPOOYHTE KaXKIbIH ICHb HAXOAUTH HECKOJIBKO
JACCATUMUHYTHBIX UHTEPBAJIOB.

MpuroroBbre Urpymku. [IpocTeie u aenieBbie
UTPYIIKH—MSYH, IPBITAJIKH, JIETAIOIINE TapeIKH, U T.J.—
MpUIIAIaT pebeHKa K akTHBHOM urpe. JJopoxka ¢
MPETSATCTBUSIMH, TIOCTPOCHHAS U3 KOPOOOK, 00pyUei u
IUTACTHH, 3aCTaBUT JETE IBUTAThCS MO-APYTOMY.
ObecneusTe HEOOXOAUMYIO IJIS1 UTPHI 3AIIUTHYIO
SKUMUPOBKY (BEJIOCUIICIHBII [IJIEM, HAKOJICHHUKH JIJIst
XOKKesl, ¥ T.JI.).

O0yuure nerteii HaBbikaMm. [loka et MajeHbKUe, naite
WM BO3MOXXHOCTb HAyUUTHCS U JJIEMEHTAPHBIM HaBBIKaM,
IIYCTb OHH O€raloT, IPHITAIOT, J1a3af0T, KWAAIOT, JIOBST,
IUIaBaIOT, KaTalOTCs Ha BEJIOCUIIE/IEe M Ha KOHbKax. Korna onn
noapacTyT, UM MOXET 6])IT]> HCJIOBKO YUYHUTBCS, ITIOTOMY YTO
BCE HX JIPY3bs YK€ 3TO BCE YMEIOT.

OoecneubTe HaA30p. Ecinu Bbl camu He Urpaere C JeTbMH,
BaM HY>KHO YOSIUTHCS, YTO OHH B 0€30ITaCHOCTH.
Berpertbrech ¢ qpyrumMu poIuTeNsIME U IOIPOOYy#TEe
JIOTOBOPUTHCS 110 OUEPE/IN CIEIUTD 3a AEThbMH B IApKE WU
COIPOBOXK/IATh JICTEH IO JIOpOTe B MIKOJY.

BepauTte akTMBHbIN 06pa3s XKNU3HN

Jletr ropasio GonblIeMy ydaTcs Ha BallieM IpUMEpe, 4eM
CJIymas Balloy IOYYCHU. Tloxaxxute KM, 4TO JJIA BaC BAXKCH
aKTHUBHBIN o6pa3 JKU3HH, YTO Bbl HAXOAUTE BO3MOKXHOCTH IJIsL
(1)I/I3I/I‘IGCKOI‘/'I AKTUBHOCTH: XOAUTE IO CTYIICHbKaM, a HE €3JUTC
Ha J'II/I(I)Te; OCTaBJIAICTC MAallIMHY B CaMOM JIaJIbHEM YTy
CTOsAHKH, 4TOOBI OBIJIa BO3MOXXHOCTD HpOﬁTHCB; JA€J1acTC
YHOpaXHCHUS HaA ITOJTY, KOTZla IO TCJICBU30PY ITOKA3bIBAIOT
pexiIaMy; MpepPLIBACTECH HA Pa3MUHKY M IIOTATUBAHUE, KOTIa
pabotaere Ha KOMITbIOTEpe. ECii BBI XOIUTE Ha MPOTYJIKH C
APY3bsIMH, IOCCHIACTE KJIIACChI WOTH UIn XOOUTC HAa TaHIIbI,
JACTHU HOﬁMyT, 9TO U B3POCJIbIM HPABUTCS ABUTATHCA.

MycTb Bam 6yget Beceno

Bcerna nerue 3aHMMarbes TeM, YeM 3aHUMAaThCs Beceno. Ecimm
OJIH BUJI 3aHSTHI HIIET Tak ceOe, MonpoOynTe qpyrou, u Tak
JI0 T€X MOp MOKa BBl HE HAlAETe TO, UTO MOJXOIUT BaM U
Ballel ceMbe. Bbl BOCIIUTHIBACTE MPUBBIYKY K aKTHBHOMY
00pa3y JKH3HU, KOTOpasi OCTAHETCsI Ha BCIO KHU3Hb.

b>mcu Mann
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Les parents enseignent a leurs jeunes enfants de saines
habitudes telles que se brosser les dents, choisir une
alimentation équilibrée et s’attacher en voiture. Dans la
méme veing, il estimportant que I’activité physique
quotidienne devienne une habitude tellement naturelle que
les enfants ne se sentiront pas tout a fait « bien » tant
gu’ils n’en auront pas fait. Si vos enfants pensent qu’

« aller jouer dehors » veut dire apporter leurs jeux vidéos
sur le balcon, il est temps de repenser leurs habitudes.

Faire connaitre vos attentes

\os attentes envoient des messages puissants. Laissez sa-
voir a vos enfants que vous aimez les voir actifs. Montrez-
leur, aux filles et aux garcons, que vous vous attendez a ce
qu’ils prennent plaisir a bouger, peu importe qu’ils aient un
ou seize ans, qu’ils soient doués pour les sports ou non.

Valoriser I'individualité

Ce n’est pas tout le monde qui peut développer un haut
niveau d’habileté ou qui veut faire partie d’une equipe.
Mais tout le monde, sans oublier les enfants handicapés,
peut trouver une activité physique qui lui plait et qu’il ou
elle peut pratiquer reguliérement. Aidez vos enfants a
découvrir des activités qui correspondent a leurs habiletés
et & leurs intéréts.

Montrer votre approbation

Les enfants aiment recevoir de I’encouragement, alors
montrez-leur que leur activité vous plait. Aidez-les a
reconnaitre qu’ils se sentent bien dans leur corps quand ils
sont actifs. Le but n’est pas de courir plus vite ou de
lancer plus loin que les autres; soulignez plutot leur effort
et leur progres. Acceptez I’animation et le bruit qui
accompagnent I’activité physique. Si vous ne pouvez pas
le permettre & I’intérieur, fournissez aux enfants des
occasions de courir librement dehors ou dans un
gymnase.

Participer

\otre participation augmentera le plaisir que les enfants
prennent aux activités. Selon I’age de vos enfants, jouez a
la cachette, lancez et attrapez la balle, bottez le ballon ou
promenez le chien. Chercher un sport a pratiquer en
famille, comme les quilles ou le karaté. Planifiez des
vacances actives axées sur la marche et la natation. En
partageant ces bons moments avec vos enfants, vous
faites preuve de I’'importance que vous accordez a la vie
active, tout en renforcant I’attachement familial.

Faciliter I’activité
Favoriser I’activité ne veut pas dire inscrire vos enfants a
un cours a tous les jours. En fait, dans le cas de jeunes
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enfants, le jeu libre convient mieux a leur stade de

développement; le plus souvent, ils choisissent de bouger.

Par contre, les enfants d’age scolaire risquent de manquer

d’exercice, surtout s’ils se rendent a I’école en autobus.

\oici quelques fagons d’aider les enfants a étre actifs :

 Fournir I’espace - Aménagez un espace chez vous qui
se préte bien aux jeux actifs. Allez souvent au parc, a la
patinoire et a la piscine.

* Prévoir du temps - Prévoyez un emploi du temps qui
laisse la place au jeu libre. Limitez le temps passé devant
un écran (télévision, ordinateur, jeux vidéos). Si vous ne
trouvez pas de longues périodes a consacrer a I’activité,
cherchez plusieurs périodes de dix minutes a chaque
jour.

 Fournir de I’équipement - Le jeu actif nait souvent
d’équipement simple et peu colteux : balles, cordes a
sauter, frisbees, etc. Assurez-vous de fournir un
matériel de protection adéquat selon I’activité (casque
protecteur, jambiéres, etc.). Si votre budget est limité,
choisissez un sport qui exige peu d’équipement, comme
le soccer.

* Enseigner des habiletés - Dés leur jeune age, donnez a
vos enfants I’occasion d’apprendre et de s’exercer a des
habiletés de base comme courir, sauter, grimper, lancer,
attraper, rouler a bicyclette, nager et patiner. lls pour-
raient étre génant d’apprendre plus tard, si les autres
enfants possédent déja ces habiletés.

 Assurer la surveillance - Quand vous ne participez pas
a I’activité de vos enfants, il faut vous assurer qu’ils
sont en sécurité. Arrangez-vous avec d’autres parents
pour faire, a tour de réle, la surveillance au parc ou
I’accompagnement a pied vers I’école.

Etre actif soi-méme

\otre exemple parle a vos enfants plus fort que vos
paroles. Montrez-leur votre engagement en cherchant des
occasions d’étre actif. Empruntez I’escalier au lieu de
I’ascenseur; stationnez au bout du stationnement et
retournez a pied; faites des exercices au sol durant les
publicités a la télé; levez-vous pour faire des étirements
lorsque vous travaillez & I’ordinateur. Quand ils vous
verront faire une promenade avec un ami, suivre un cours
de yoga ou sortir danser, ils comprendront que les adultes
aussi aiment bouger.

Du plaisir pour tous

Il est plus facile de rester actif quand on s’amuse. Si une
activité ne fonctionne pas, essayez-en d’autres jusqu’a ce
gue vous en trouviez qui vous conviennent, a tous les
membres de la famille. Vous formerez ainsi des habitudes
qui dureront toute une vie...active!

par Betsy Mann




