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HAREKET

saglikli bir geligim icin

Bir seyin mutlaka farkindasinizdir: Cocugunuzun harekete
ihtiyacr vardir. Hareket saglik icin 6nem tasir. Yeterli hareket
eden bir cocuk daha sakin olur, daha iyi uyur ve daha sag-
Ikl bir istahi olur. Oyun ve hareket cocugunuzun 6zglve-
nini guclendirir ve gerek duygularini ifade etmesine gerek
iliski kurmasina yardimci olur. Hareket eden cocuklar — bu
bilimsel olarak kanitlanmistir — daha becerikli olur ve daha az
yaralanir. Dizenli hareket cocugun kemiklerine, kalbine ve
kilosuna iyi gelir ve 6grenmeyi tesvik eder (6rn. dil edinimi
strecinde).

Gocuklarin harekete ihtiyaci vardir

Cocuklarin uzun slre sessiz oturmasi nadir gortlur. Bu ne-
denle onlarin yeterince hareket ettigi distndlebilir. Ne var
ki cocuklarin fiziksel durumu son yillarda kotlye gitmistir. Bu
da buyuk ¢lctde istenen bir durum degildir ve dncelikle gu-
nUmdz yasam tarzinin bir sonucudur: GUnlerimiz dolu geci-
yor, daha az ylrlyUs yapiyor veya bisiklete biniyor, cok fazla
oturuyor, ¢ok fazla ekrana maruz kaliyoruz (TV, akilli telefon
vb.) ve cevremiz hareket etmeye pek uygun degil (parka
kadar uzun bir yol, tehlikeli caddeler veya guriltiye duyarli
komsular). Yine de cocuklar dogal bir hareket durtisine sa-
hiptir ve basit hareketler bile onlara iyi gelir.

Gocugunuzv nasil destekleyebilirsiniz?

Asagidaki sayfalarda sunulan 6zendirici 6neriler gtindelik
yasamda cocugunuzun hareket gelisimini desteklemenize
yardimcr olacaktir. Tamamlayici olarak hem kendinizin hem
de ¢cocugunuzun hayal gticiinden yararlanin.




HAREKETE SUNUN iCiN inTiyACIM VAR:

.. kigiLigimi gelistirmek igin

Ebeveynlerim bana by
surecte soyle yardim

edebilirler:
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» Ayni yastaki cocuklarla iliski kurmama

bzen gostererek -
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ARA sIRA

Gel dans edelim!

Sevdiginiz bir mizik secin ve bu muzik
esliginde cocugunuzla dans edin.

Gesitleme

Farkli ritimler ve mUzik tUrleri secin.

Anne ve babaya yaprdiv etmek

Cocugunuza alisveriste eve getirdiklerinizi
birlikte yerlestirmeyi teklif edin.

Gocuk farkli buyukltk ve agirliktaki esyalari
yerine yerlestirebilir.

Gesitleme
Evislerinde onun size yardim
etmesine izin verin.

Atlamak ve kendini atmak

Cocugunuz kendini bir yastik yigininin igine
atabilir veya halinin Gsttiinde yuvarlanabilir.

Gesitleme
Cocugunuzu ellerinden tutun ve onu
yatagin Ustinde hoplatin.



RAHATSIZ ETMEDEN

Kilik degistirivek

Bir cuvali veya koliyi cocugunuza buyuk gelen
giysilerle doldurun (6rn. sapkalar, atkilar veya sizin
kendi giysileriniz ve ayakkabilariniz).

Gesitleme
Cocugunuzun pelts hayvanlarini veya
bebeklerini giydirmesini saglayin.

Timsahlara dikkat

Yere yol isaretleri koyun (yapiskan bantla,
sicimle, dallarla vb.).
Yoldan ¢ikan, suya duser.

Gesitleme

Arka arkaya sira halinde ytrytn. Onden
giden belli hareketler yapsin. Arkadan gelen
onlarr taklit etsin.

Giroltv yapmadan
saklambag oynamak

Cocugunuzla evde saklambag oynayin.

Gesitleme
Disarida baska cocuklarla saklambacg
oynayin.




HAREKET ETMEK ICIN FAZLA MI YORGUN?

Magara veya kulibe inga etvek

Bir magara insa etmek icin masanin veya iskemlelerin
Ustlind 6rttin. Cocugunuz madaraya girip bununla ilgili
bir hikaye uydurabilir.

Gesitleme
Disarida taslarla veya dallarla bir kulibenin sinirlarini
isaretleyin.

Boyamva ve resiv yapma
Gocugunuzla birlikte resim yapin.

Gesitleme
Bir hayvan ¢izin. Cocugunuzun hayvani
taklit etmesini saglayin.

Nesnelerin dinyasi

Cocugunuza oynayabilecedi nesneler verin
(camasir sepeti, koli, gazete vs.).

Gesitleme

Gazete sayfalari kure seklinde burusturulabilir ve
hedef alinarak ¢op sepetinin igine atilabilir. Ayrica
gazete sayfalarindan kilic da yapilabilir.




TAKATSIZ KALMAK

Atgilik oynamak

Cocugunuzun minik bir at gibi Gstinden atlamasi
icin yere yUkseltiler koyun.

Gesitleme
Cocugunuz acik havada alcak duvarlara, basamaklara
veya bir banka tirmanabilir ve oradan asadiya atlayabilir.

Toplamak

Gezintiye ¢ciktiginizda doganin size sunduklarini
toplayin: taslar, yapraklar, kestaneler vs.

Gesitleme
Ses ¢ikarmalarricin kestaneleri birbirine vurun
veya bir kaba koyarak yaniniza alin.

futbol oynamak

Cocugunuzla futbol oynamaya gidin.




DIGER BILGILER

www.paprica.ch adresinde

brosur, video ve 6zendirici Oneriler, oyun
fikirleri ve tavsiyeler iceren baska malzemeler
bulabilirsiniz. (Fransizca web sitesi).

TAVSIYELER

HAREKETI OZENDIRMEK

iki bucuk ile dort yas arasindaki cocuklar
her glin en az 180 dakika hareket etmelidir.
Bunun en az bir saati iyice stres atilarak
(acik havada oynamak, kosmak, ziplamak
vb.) gecirilmelidir. Aktif olarak gegirilen sure
gln boyunca yayilabilir. Daha fazla bilgiye
buradan ulasabilirsiniz: www.hepa.ch

Az OTURMAK

Cocugunuzun oturarak mimkin oldugunca
az zaman gegirmesini saglayin. Cocugun
ekran karsisinda sadece sinirli zaman gegir-
mesi (TV, akilli telefon, bilgisayar, tablet vb.)
ve sadece bir yetiskin refakatinde gecirmesi
gerekir. Daha fazla bilgiye buradan ulasabilir-
siniz: www.jugendundmedien.ch

TEMEL HAREKETLER

> tirmanmak, kendini yukariya cekmek,
dik durmak, bir seyin tepesine ulasmak

> dengeyi saglamak

> atmak ve tutmak

> atlamak (yukariya, asagiya)

> kaymak (¢ocuk bahgesi), tekerlekler lizerinde
hareket etmek

> sallanmak, ritmik olarak 6ne ve arkaya hareket
etmek

> yuvarlanmak ve donmek

> gliclinii kullanmak

> suda stztlmek, dismeleri kontrol altina almak,
serbest dlsts duygusuyla basa ¢ikmak

> tehlikeli durumlara girmek ve bunlarin Ustesinden
gelmek

> kosmak ve sinirlarini test etmek (saglikli bir bicimde
tUkenene kadar)

> belli figirler Gizerinde calismak ve onlari sergilemek

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

KUNYE

1l YAZARLAR
Fabio Peduzzi
Nicola Soldini
Dr. med. Lise Miauton Espejo

// HETS Genevanin psikomotor
departmani ve HES-SO ile yakin isbirligi
icinde hazirlanmistir:

A-F. Wittgenstein Mani, Profesor, HES
C.Blanc Miller, Ogretim Gorevlisi, HES
M. De Monte, Ogretim Gorevlisi, HES

L. Chuard, Gniversite 6grencisi

O. Crivelli, Gniversite 6grencisi

/I GORSELLER
Joél Freymond

/1 TASARIM
Tessa Gerster

/I GUNCELLEME
1. baski 2014
Yenilenmis baski 2022

/1 EDITORLUK/UYARLAMA 2022
Dr. med. Lise Miauton Espejo

Dr. Jérdbme Spring

Laura Beauverd

Sandrine Correvon

© Unisanté, Centre universitaire de médecine

générale et santé publique - Lausanne
Centre Hospitalier Universitaire

Vaudois (CHUV), Département femme-
meére-enfant, Site de I'Hopital de I'enfance



