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TAEKWONDO
OLSZTYN

Wyskoki, obroty, uderzenia...
Taekwondo to niezwykle widowiskowa
sztuka walki, ktora pociaga zaréwno
chiopakéw, jak i dziewczeta od pokolen.
Kto widzial, co potrafia rohi¢ mistrzowie,
ten nie moze przejsé koto tego sportu
ohojetnie. Za sprawg filméw akeji

w krétkim czasie taekwondo stato sig
hardzo popularne. Swoich zwolennikéw
znalazle réwniez w Olsztynie.

Kolejne sukcesy, ktére odnosimy, mabilizujg nas do dalszej,
wytezonej pracy — méwi Marcin Chorzelewski, trener w klubie
TAEKWONDO OLSZTYN. — Podejmujemy wysitki, by jako$é szkolenia

w naszym klubie byta na najwyzszym poziomie. Zalezy nam, by treningi
przyniosty nie tylko satysfakcje dzieciom, ale réwniez rodzicom.

Zajecia sg indywidualnie dopasowywane do okreslonej grupy wiekowej,
w duzej mierze oparte na éwiczeniach ogélnorozwojowych, by dzieki
temu jeszcze hardziej zacheci¢ do uprawiania sportu — tiumaczy trener.

Klub prowadzi zapisy na stronie https:/www.tkdolsztyn.pl/zapisy

Plan treningéw krok po kroku oswaja mtodych klubie TAEKWONDO OLSZTYN zwraca sig uwage na role wychowawczg
adeptdw z taekwondo. Nikogo od razu nie sportu. W sztukach walki funkcjonuje ukfad hierarchiczny, kfadzie sie na-
rzuca sie na gleboka wode. Pierwsze dwa lata [ cisk na dyscypling i wzajemny szacunek. Zasady etyczne taekwondo to: uprzej-
to trening wprowadzajacy. Sq to éwiczenia mos¢, rzetelnosc, wytrwatos¢, opanowanie oraz odwaga. Trening wyrabia
ogélnorozwojowe, do ktdrych stopniowo site woli, bo wymaga regularnosci i konsekwencji. To wazne cechy, ktére maja
dodawane sg elementy taekwondo, wplyw na cale Zycie. Zawodnicy odnoszg sukcesy nie tylka na sportowym polu.
czyli podstawowe pozycje, uderzenia Jezeli nie trenujg, stawiaj na ciggly rozwoj. Sa cenionymi prawnikami, lekarza-
i kopniecia. Wszystkie ¢wiczenia mi, biznesmenami. Team trenerski Taekwondo Olsztyn tworza prawdziwi pasjo-
sg wykonywane pojedynczo, naci: dwukrotny medalista mistrzostw Europy senioréw, wielokrotny mistrz
bez partnera i z udziatem instruktora. Polski Maciej Ruta, trener Szkoly Mistrzostwa Sportowego oraz Taekwondo
Dopiero po 2-3 latach wprowadzane sg Olsztyn, trener kadry olimpijskiej i medalista mistrzostw $wiata w taekwondo
éwiczenia kontaktowe. Dzieci uczg sie olimpijskim Marcin Chorzelewski oraz Justyna Niedziatek, Tomasz Kobrzyriski,
wéweczas dystansu oraz walki sportowe;. Klaudia Ruta i Justyna Pataszewska, Karol Wielgosz, Michat Wielgosz i Piotr
Hatowski, ktdrzy wspélnie odpowiadajg za szkolenie dzieci i miodziezy.

SP 2 — Kosciuszki 70, NABOR 4-9 LAT:
Trener M. Wielgosz, tel. +48 502-718-711
poniedziafek 17:15-18:00, $roda 17:15-18:00 t I 607 07 5 07 1
Trener J. Wielgosz, +48 792-037-636 e °
wtorek 16:30-17:15, czwartek 16:30-17:15
SP 7 - al. Przyjaciot 41, NABOR 4-9 LAT SMS - ul. Gietkowska 12 NABOR 4-12 LAT

Trenerzy: K. Wielgosz, +48 513-598-966 Trener K. Ruta, +48 512-203-073
poniedziatek 17:30-18:15, sroda 17:30-18:15 worek 17:15-18:00, czwartek 17:15-18:00

SP 18 — ul. Zytnia 71 NABOR 4-9 LAT PRZEDSZKOLE SMIESZEK (GR 1) — ul. Murzynowskiego 20, NABOR 4-6 LAT
Trener K. Wielgosz, +48 513-598-966 Trenerzy: P. Hatowski, +48 694-271-181
wtorek 15:30-16:15, czwartek 15:30-16:15 poniedziatek 16:00-16:45, sroda 16:00-16:45

SP 19 - ul. Baftycka 151 NABOR 6-9 LAT OSIR - ul. Mariaiska 1, NABOR 5 - 0 LAT
Trener J. Wielgosz, +48 792-037-636 Trener P. Hatowski, +48 694-271-181
poniedziatek 16:30-17:15, roda 16:30-17:15 wiorek 16:30-17:15, czwartek 16:30-17:15

89321otbr-a-M
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Akcja ,Sam sobie sterem - Juz teraz warto dotaczy¢

do szkoty pieszo lub rowerem” do Facebookowej grupy
od 8 do 22 wrzesnia 2021 r. »Zmien przyzwyczajenia!”

t@% Warto zmieni¢
ZMIEN PRZYZWYCZAJENIA p rzyzwyczaj e n I a !

mobilna szkota w Olsztynie

Przez dwa wrzesniowe tygodnie - od 8. do 22. dnia miesigca - bedziemy zachecac dzieci i mtodziez z olsz-
tynskich szkét, ale takze opiekundw, by jak najczesciej korzystali z alternatywnych srodkéw transportu - rowe-
réw, hulajndg albo docieraty na lekcje pieszo.

Akcja ,Sam sobie sterem - do szkoty pieszo lub rowerem” to rywalizacja olsztynskich szkét. Jej celem jest
zgromadzenie jak najwiekszej liczby kilometréw jakimkolwiek bezemisyjnym srodkiem transportu.

Wszyscy wypetniajg codziennie ,karte aktywnosci”, na ktdrej wpisuja srodek transportu oraz liczbe prze-
bytych kilometrow. Przy trzech szkotach z najlepszym wynikiem powstang parkingi rowerowe. Beda takze
nagrody indywidualne dla najbardziej aktywnych uczniéw.
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Oferta NAKI Olsztyn diaimiodychipitkarzy,

* Profesjonalne treningi  Nauka odpowiedzialno$ci, wspétpracy z innymi,
« Udziat w meczach ligowych i turniejach zasad fair play

pitkarskich w polsce i europie * Ciaglo$¢ szkolenia od 4 roku zycia
* Nauka pod okiem doswiadczonych trenerow do kategorii senior
* Przyjazna atmosfera z APB ASZAMY
* Mozliwo$¢ wyjazdu na ohoz pitkarski,

wyjazdy zagraniczne ZAP'SY JESZCZE THWAJA'

PILKARSKA

It ODY CH]PIEKARZY}

juz od 4 roku zycia

5 b

SZKOLKA

Wspolpraculemy z:

N )

Japonia Francja Niemcy Witochy
Alvere Osaka LOSC Loudeac Vf0 Offenburger AC Perugia

ViL Lubeca ACR Messina
Gelsenkirchen Audace Cerignola

WyhudowaliSmy nowoczesne,
zataszone hoisko)pitkarskie
ze|sztuczna|trawa|IV generaci,
hardzo/miekka|ilelastyczna;
przyjazna|dia;zawodnikow:

JEST.TO JEDENZ PIERWSZYCH
TEGOTYPU OBIEKTOW.W POLSCE!
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JAK ROZERWAC
DZIECKO PO SZKOLE

,Mamo, nudze sie". Kazdy rodzic wiem, co to
znaczy... Czasem dziecko nudzi sie tylko przez
chwile, ale czasem czesciej nie potrafi znaleic
sobie miejsca. A moze warto zaja¢ dziecku
czas po lekcjach, zeby mogto jakos... zabi¢ te
nude?

Wspdlne gry, rozmowy czy spacery z rodzicem to najlep-
sze, co moze robi¢ dziecko w... wolnym czasie z rodzicem.
Jest szczesliwe, spetnione i nie marudzi. Ale zycie pedzi,
dorodli tez czesto nie majq sie jak zatrzymac. A do tego
zakupy, sprzatanie, gotowanie... Dlatego dziecko zamiast
siedzie¢ i nudzi¢ sie w domu po lekcjach, moze cieszy¢ sie
dodatkowymi aktywnosciami. Szkota to jedno — to obo-
wigzek. Ale czas po lekcjach to drugie — przyjemne z po-
7ytecznym. Warto wiec dopasowac zajeci atak, aby dziecko
i uczyto sie, i miato frajde. O ile oczywiscie chce, bo nic na
site. Warto takie rozwigzanie jednak przemyslec.

Zajecia dodatkowe i pozalekcyjne stanowig idealne
uzupetnienie podstawowego materiatu edukacyjnego,
przyswajanego przez dziecko w szkole. Przynosza wiele
korzysci ogolnorozwojowych, a jednoczesnie sprawiajg
najmfodszym wiele radosci. Wzbogaca sie o nowe do-
Swiadczenia, ktére skutecznie stymuluja rozwéj psycho-
fizyczny, usprawniajg zdolnosci manualne i poprawiaja
koordynacje wzrokowo-ruchowa. Program pozalekcyj-
ny jest odpowiednio urozmaicony, dzieki czemu dzieci
chetnie angazuja sie w prezentowane ¢wiczenia, gry
i zabawy. Dziecko staje sie bardziej samodzielne i unie-
zaleznione od obecnosci rodzicow, co przyczynia sie do
wiekszej inicjatywy rowniez podczas zaje¢ w szkole. Co
wazne, zajecia pozalekcyjne ma jednoczednie niebaga-
telny wptyw na rozwdj inteligencji emocjonalnej. Dziec-
ko lepiej identyfikuje emocje swoje oraz innych. Zyskuje
zdolnosci spoteczne i rozwija empatie.

Jakie zajecia dodatkowe dzieci lubig najbardziej?

Jedli dziecko podczas zaje¢ w szkole nie moze usiedzie¢
w miejscu, stale rozpiera je ogromna energia i uwiel-
bia rozne aktywnosci ruchowe, wowczas najlepszym
rozwigzaniem bedzie zapisanie go na zajecia sportowe.
Na przyktad gimnastyka artystyczna nie jest tatwym
sportem. Wymaga ogromnego naktadu cierpliwosci
i samozaparcia. Oprocz umiejetnosci fizycznych pobu-
dza w mtodym cztowieku pewnos¢ siebie, kreatywnosc,
systematycznos¢, co z pewnoscia poprawi jego doroste
zycie. Z kolei pitka nozna to sport nie tylko dla chtopcow,
ale coraz czesciej dla dziewczynek. Sporty grupowe dla
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dzieci maja na celu nauke przestrzegania obowigzuja-
cych zasad, do ktorych szybko sie dostosowuja. Prze-
kiada sie to na przestrzeganie zasad i prawa w zyciu
dorostym. Ponadto dzieki pitce noznej dzieci nabywaja
wazng umiejetnos¢ spoteczna, jaka jest dziatanie w gru-
pie. Poprawiajg swoja kondycje fizyczng i koncentracje.
A moze zajecia taneczne? Maja niezaprzeczalnie pozy-
tywny wptyw na rozwéj dziecka. Ksztaftuja prawidfowq
postawe i stuch muzyczny, rozbudzajg wyobraznie oraz
uwrazliwiajg na muzyke. Ponadto rozwijaja koordynacje
ruchowa poprzez nauke nowych, coraz to trudniejszych
krokéw i choreografii. Dzieciaki uwielbiaja zwierzeta. Za-
tem nauka jazdy konnej to ciekawy pomyst na zajecia po-
zalekeyjne dla matego mitosnika zwierzat. Jazda konna
rozcigga miesnie i korzystnie wptywa na sylwetke, zapew-
niajac zdrowa dawke aktywnosci na Swiezym powietrzu.

Blizej szkoty, czyli kota naukowe

Wszelkiego rodzaju kota pozalekcyjne, ktore rozszerza-
ja wiedze z danego przedmiotu sg doskonaty okazjg
malucha do zaspokajania ogromnej ciekawosci $wia-
ta, zwlaszcza w okreslonych obszarach zainteresowan.
W kazdej szkole maluch znajdzie kota tematyczne z prak-
tycznie wszystkich przedmiotéw. Podczas takich zajed
dziecko otrzyma wieksza uwage nauczyciela niz podczas
standardowej lekcji w klasie i dowie sie znacznie wiecej
interesujacych rzeczy na dany temat niz podczas typowej
lekgji.
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A moze nauka jezyka? A moze harcerstwo?

Im wczesniej dziecko rozpocznie nauke jezyka obcego,  Harcerstwo to $Swietny wybér na zajecia pozalekcyjne
tym lepsze osiaga rezultaty w przysziodci i nie bedzie  dla dzieci, ktére dobrze czuja sie w grupie i maja ochote
borykato sie z tzw. bariera jezykowa. Na dodatkowe  przynalezenia i tworzenia spotecznosci. Ponadto harcer-
zajecia z jezyka angielskiego, niemieckiego, francuskie-  stwo rozwija wszechstronnie i jest doskonata lekcja zycia
go czy hiszpanskiego mozna wystac¢ dziecko zarébwno i samodzielnosci. Prawdopodobnie zadne inne zajecia
w szkole jak i poza nia. Co wiecej, aby dziecko uczeszcza-  dodatkowe nie zapewnia dziecku tyle niezapomnianych
to na zajecia dodatkowe z angielskiego, wcale nie musi przygdd i zabawy co harcerstwo.

wychodzi¢ z domu i gdziekolwiek dojezdza¢. Nauka
angielskiego online pozwoli uczy¢ sie przez komputer
7 native speakerami z catego Swiata, w zaciszu wiasne-
go pokoju.

A moze robotyka i programowanie?

Przyszto$¢ to roboty, komputery i automatyzacja. Takie
zajecia stymulujg rozwéj umystowy na wielu ptaszczy-
znach. Przede wszystkim dziecko uczy sie cennej umie-
jetnosci myslenia przyczynowo-skutkowego. W pro-
gramowaniu robotéw dla poczatkujacych rozwija sie
gtéwnie wyobraznie i logiczne rozumowanie. Robotyka
to specjalnie zaprojektowane scenariusze zaje¢ dla
dzieci. Wprowadzaja je swobodnie w cyberdwiat i za-
stosowanie robotéw w zyciu codziennym. Projekty gru-
powe ucza wspoétpracy z innymi osobami. Natomiast
osiggniecia s zrodtem pozytywnych emocji, ktore
wzmacniajg poczucie wtasnej wartosci.

Fot. Pixabay

REKLAMA

Najlepsze
urodziny dia
dzieci 6+

511043 600
imprezy@alezebra.pl

Wiele atrakeji, jedno miejsce. &) & 5 L& i FIO
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OD SEGREGACJI DO WEACZENIA

PIERWSZE SPECJALISTYCZNE CENTRUM WSPIERAJACE
EDUKACIE WtACZAJACA W OLSZTYNIE

Pierwsze i na razie jedyne na Warmii i Mazurach Specjalistyczne Centrum Wspierajgce
Edukacje Wiaczajacg w Olsztynie tworzy Fundacja ,Modrak”. Centrum bedzie
prowadzi¢ szereg dziatan na rzecz wyréwnywania szans edukacyjnych uczniow
z niepetnosprawnosciami z przedszkola i szkét og6lnodostepnych, wykorzystujac
potencjat i umiejetnosci wtasnych specjalistow.

SCWEW w Olsztynie, jako
placowka specjalistyczna, zapew-
ni przedszkolom i szkotom bez-
poSrednie wsparcie w rozwijaniu
dostgpnosci procesu nauczania
na poziomie lokalnym. Dziatal-
nos¢ SCWEW zaktada poszano-
wanie roznorodnoSci wszystkich
0s0b bioracych udziat w procesie
nauczania i wychowania oraz
udzielanie wsparcia wszystkim
zaangazowanym w ten proces —
dzieciom, uczniom, rodzicom,
nauczycielom, specjalistom.
Dziatania SCWEW maja na celu
tworzenie Srodowiska sprzyjaja-
cego optymalnemu rozwojowi
kazdej osoby uczacej sie.

Model funkcjonowania Spe-
cjalistycznych Centréw Wspie-
rajacych Edukacje Wiaczajaca
(SCWEW) jest wynikiem no-
wych rozwiagzan wdrazanych
przez Ministerstwo Edukacji
i Nauki. Opracowanie koncepcji
SCWEW powierzono Osrodkowi

Rozwoju Edukacji (ORE) w ra-
mach projektu ,,Opracowanie
modelu funkcjonowania Spe-
cjalistycznych Centréw Wspie-
rajacych Edukacje Wiaczajaca
(SCWEW)”.

Rolg pierwszego pilotazowe-
go SCWEW w Olsztynie od 1 lip-
ca 2021 r. petni Zesp6t Placowek
Edukacyjnych Szkota Podstawo-
wa nr 4 Specjalna dla Uczniow
z Autyzmem i Niepelnosprawno-
$ciami Sprz¢zonymi w Olsztynie.
To placowka wyspecjalizowana
W pracy z uczniami z autyzmem
oraz niepetnosprawnoSciami
sprze¢zonymi,  zatrudniajgca
kadre specjalistow r6znych
dziedzin. Posiada blisko 20-let-
nie doSwiadczenie w procesie
elastycznego dostosowywania
oferty edukacyjnej do mozliwosci
psychofizycznych ucznidw, oce-
niania ich postepéw pod katem
motywacji i wspierania rozwoju,
a takze budowania partnerskich

relacji z rodzicami. Nauczyciele
w codziennej pracy kfadg nacisk
na nauk¢ empatii, wzajemne-
go szacunku oraz umiej¢tnosci
udzielania pomocy innym.
SCWEW w Olsztynie obejmu-
je wsparciem siedem placowek
ogoélnodostepnych: Przedszkole
Miejskie nr 19, Szkol¢ Podsta-
wowg nr 12,Szkote Podstawo-
wa nr 13 im. Komisji Edukacji
Narodowej, Szkote Podstawowa
nr 33 im. Funduszu Narodow
Zjednoczonych na Rzecz Dzie-
ci UNICEEF, Szkote Podstawo-
wa im. 11 Listopada w Rusi, V
Liceum Ogdlnoksztatcace im.
Wspolnej Europy, Branzowg
Szkote I Stopnia nr 5 w Olsz-
tynie. SCWEW w Olsztynie to
wazne ogniwo systemu eduka-
cji, ktore pozwoli — wykorzystu-
jac doswiadczenie nauczycieli
i specjalistow— skuteczniej dzia-
ta¢ na rzecz inkluzji spotecznej
i edukacyjnej dzieci, mtodziezy

89021otbr-A-P
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i uczacych si¢ dorostych oséb
ze zroznicowanymi potrzebami
rozwojowymi i edukacyjnymi -
mowi Wanda Agnieszka Jablon-
ska, lider SCWEWw Olsztynie,
prezes Fundacji ,,Modrak” i dy-
rektor Zespotu Placowek Edu-
kacyjnych w Olsztynie.

Oferta SCWEW z zalozenia
jest kompleksowa i wielowy-
miarowa, skierowana zarOwno
do nauczycieli, ucznioéw, jak i ich
rodzicow. SCWEW bedzie m.in.
organizowac szkolenia i konfe-
rencje w zakresie edukacji wia-
czajacej, prowadzi¢ dzialalno§¢
doradczg i edukacyjng w kwestii
doboru podrecznikéw, opraco-
wywania programdw edukacyjny-
ch,metod ksztalcenia, pomagac
w pozyskiwaniu specjalistycz-
nego sprzetu, czy odpowiednio

dostosowanych pomocy eduka-
cyjnych.

Na efektywno$¢ udzielanego
wsparcia wplywaé bedzie udziat
kadry SCWEW w diagnozo-
waniu potrzeb dzieci/uczniow
przedszkoli i szk6t ogdlnodo-
stepnych oraz w planowaniu po-
mocy i dobieraniu metod pracy
w grupie/klasie zrdznicowane;.
To wtasnie specjalistyczny zespot
SCWEW bedzie wsparciem dla
nauczycieli przedszkoli i szko6t
ogdlnodostepnych w planowa-
niu i realizacji dzialan na rzecz
edukacji wlaczajacej. Wspdipraca
SCWEW ze szkola i przedszko-
lem og6lnodostepnym na rzecz
inkluzji w dalszej perspektywie
ma szans¢ pomdc w kreowaniu
nie tylko szkoly, ale i spoleczen-
stwa wlaczajacego.

Edukacja wtaczajagca to
systemowe, wielokierunkowe
podejscie do edukacji nasta-
wione na dostosowanie wyma-
gan edukacyjnych, warunkow
nauki, organizacji ksztalcenia
i wychowania do potrzeb oraz
mozliwosci kazdego dziecka jako
pelnoprawnego uczestnika tego
procesu — podsumowuje Wanda
Agnieszka Jabtoniska. Funkcjo-
nowanie SCWEW w Olsztynie
pozwoli na trwale zbudowanie
systemu edukacji dobrej jakoSci,
w ktorym kazdy uczen znajdzie
dla siebie szkotg pozwalajacg mu
rozwijac si¢ zgodnie z wlasnymi
zasobami i urzeczywistnia¢ wta-
sne mozliwosci, a jednoczesnie
wzbogaca¢ innych wtasnym do-
Swiadczeniem.

890210tbr-8 -P
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SLODKI PACZUS KIEDYS
DOROSNIE, CZYLI PORADY
NA OTYLOSC U DZIEC

Rodzice dbaja o przysztosc swoich dzieci.
Zastanawiajq sie, kim bedgq jak dorosna,
jak potoczq sie ich losy.

Prognozy niepokoja: do roku 2025

na Swiecie bedzie okoto 70 min dzieci
do piatego roku zycia z nadmierng masg
ciata. A to znaczy, ze takie dzieci

majq szanse byc¢ otytymi dorostymi

z catym pakietem groznych choréb.

Na rozpoczecie roku szkolnego wspdlna pizza z rodzi-
cami, na uczczenie wygranego konkursu lody. Na po-
cieszenie po przegranej paczka chipséw. Pod choinka
tony stodyczy. W wakacje gofry obficie polane bita
Smietana. Okazja, zeby jes¢ niezdrowe i kaloryczne
produkty zawsze sie znajdzie. Do tego bezruch, zwol-
nienia z wychowania fizycznego, wiele godzin spedza-
nych przed tabletem lub telewizorem. Konsekwencje?
Zaburzenia gospodarki lipidowej oraz weglowodano-
wej z cukrzyca typu 2, insulinoopornos¢, nadcisnienie
tetnicze, stfuszczenie watroby, zespét policystycznych
jajnikow, bezdech senny, zaburzenia kostno-stawowe
7wigzane z przecigzeniem kosci i miesni, zaburzenia
emocjonalne, wigksza predyspozycja do chorob no-
wotworowych w wieku dorostym.

REKLAMA

Dlaczego dzieci tyja w zastraszajacym tempie?

— Bardzo duze znaczenie w rozwoju otytosci majg zmia-
ny zachodzace w $rodowisku, zmiany warunkow i sposo-
bu zycia. W ciggu ostatnich kilku pokoler zdecydowanie
zmienit sie sposob odzywiania i zmniejszyta sie aktywnoscé
fizyczna. Bardzo waznym czynnikiem s réwniez zwyczaje
Zywieniowe oraz sposob spedzania wolnego czasu w ro-
dzinie. Méwi sie nawet o ,,dziedziczeniu sposobu jedze-
nia”. Zjawisko to polega na przekazywaniu w rodzinie zwy-
czajow, sposobu, ilosci i jakosci spozywanych pokarméw.
— mowig specjalisci z Instytutu Matki i Dziecka.

Pandemia, z ktéra zmagamy sie od ubiegtego roku, tylko
te problemy pogtebita. Miesigce zamkniecia, brak ruchu
i spory stres spowodowany ucieciem relacji z rowiesnika-
mi zdecydowanie nie sprzyjaty poprawie kondycji zdrowot-
nej mtodego pokolenia.

Jak zahamowac to zjawisko, jak odwrdcic tendencje?
Wielka role do odegrania maja tu rodzice. Jak czytamy
w poradniku Instytutu Matki i Dziecka, podstawg lecze-
nia otytodci u dzieci i mtodziezy jest zmiana stylu zycia:
sposobu zywienia catej rodziny, zwiekszenia aktywnosci
fizycznej catej rodziny i wsparcia psychicznego dla dziecka.
Wspdlne zakupy, podczas ktorych bedziemy sprawdzac
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. aby dziecko miato mozliwo$¢ wyboru po-
{ trawy, ktora chee zjes¢, ale najlepiej jezeli
‘ 4 F L jest to wybér z dwoch propozydji zbilan-

sowanych positkéw, a nie pytanie: ,na

‘ ' co masz ochote?”. Zasada powinno by,

A ~ e cafa rodzina ma takie samo menu.

; n, : : | ‘ Niedopuszczalna jest sytuacja, gdy rodzi-

V7 ‘ ce jedza co innego, a dziecku proponuje
? P sie inny, dietetyczny positek*.

A »

= N Rownie wazna co odzywianie jest aktyw-

i N \ nos¢ fizyczna. Kazda. Aktywnosc¢ zaczy-

" na sie od porannego spaceru do szkoty

zamiast podwazki, o ile nie jest daleko.

Region, w ktérym zyjemy i samo miasto

Olsztyn daje fantastyczne mozliwosci:

. spacery po Lesie Miejskim, liczne plaze

S . Z wypozyczalniami sportowego sprze-

= R ?t.’. tu, Sciezki i szlaki rowerowe o réznym

-‘v‘«"" : | stopniu trudnosci, baseny i skateparki.

: Warto zachecac dziecko do ruchowych

7 zaje¢, ktére mogtoby wykonywac wspol-

y 6 nie z rowiesnikami. Nie ma nic bardzie]

a A korzystnego dla zdrowia fizycznego i psy-

chicznego dziecka niz relacje z rowiesni-

warto$¢ odzywcza wybieranych produktow i przekonamy  kami oparte na wspolnych aktywnosciach i zabawie. Jak

dziecko do nie kupowania stodyczy, niezdrowych przeka- — w kazdym miescie, mozna tez wybrac rozne formy aktyw-

sek, napojow gazowanych i stodzonych. Zamiast tego  nosci zorganizowanych — kluby sportowe, zajecia tanecz-
niech w koszyku znajda sie owoce, woda, naturalne soki.  ne, sifownie, czy parki rozrywki.

Kolejnym krokiem jest angazowanie dziecka do wspélne-  Styl zycia catej rodziny mozna przemodelowac tak, zeby

go przygotowania positkow. Dzieki temu jest to zabawa,  rozne rodzaje aktywnosci staty sie ulubiona forma spedza-

ktéra w koAcu przerodzi sie w dobre przyzwyczajenie. nia czasu.

Fot. Adobe Stock

. . . L *Instytut Matki i Dziecka, Otytos¢ u dzieci i mtodziezy. Poradnik dla rodzicow.
Dobrym zwyczajem sa rowniez regularne positki i przy-

P ) . . P . f Aleksandra Tchorzewska
najmniej cze$¢ z nich spozywana wspélnie z rodzicami.
Nie nalezy pozwalac na jedzenie przed telewizorem i uzy- JAGADKAZE STRONY 2:
wac jedzenia (zwlaszcza stodyczy!) jako nagrody. Warto, POPRAWNY KOD TO: 042

REKLAMA
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KAROLINA KASPRZAK

OFERUJEMY:

nauke ptywania dla dzieci, mtodziezy i dorostych
zajecia indywidualne lub grupowe

doskonalenie techniki ptywania

przygotowania do egzaminéw sprawnosciowych
zajecia prowadzimy na basenie UWM

ZAPEWNIAMY: 4
*5 zapisy:

wykwalifikowana kadre trenerska ) 2 . 664-061-43
mate grupy éwiczebne v emial St oy
& N www.akademia-plywania.com
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FESTIWAL LITERATURY PODR()iN‘ICZEJ
DLA DZIECI
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KONSTRUKTORZY | ARTYSCI / GALAKTYKI | INDIANIE
ODKRYWCY / MIASTOTWORY / CZARNE DZIURY
WARSZTATY / SKARPETKI'| ROBOTY ' / WYSTAWY
RAKIETA / CZAROWNICE / NOCNE OBSERWATORIUM
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