Cocuklar icin hareket piramidi FreizeitFit
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Cocuklar icin aid-hareket piramidine (aid-Bewegungspyramide) dayanarak
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DIABETES Netzwerk
Egzersiz yapmak ¢ocuklar ve genclerin fiziksel, zihinsel, Cocuk hareket piramidi, bir cocugun/ gencin giinde ne
duygusal ve sosyal gelisimini destekler ve ayni zamanda kadar ve hangi egzersizleri yapmasi gerektigini gosteriyor.

kilolarini diizene sokmakta yardimci olur. Egzersiz yapmak
cocuklar ve genclerin algisini, konsantrasyonunu ve ogren-
me yeteneklerini arttirarak onlara stress, korku ve &fkelerini
yenmekte yardimci olur.

Gunliik yasam: giinde 6 x 5-10 dakika

« gunluk aktiviteler
« gunun herhangi bir zamaninda yapilabilir
« hafif fiziksel calisma

Ornekler: merdiven cikmak, okula gitmek, bisiklet
surmek, ev islerinde yardim etmek

Bos vakit: giinde 4 x 15 dakika

- bos vakitlerde fiziksel aktivite
« orta derecede fiziksel calisma
(cocugu nefes nefese birakmaz)

Ornekler: disarida arkadaslarla oynamak, yakalamaca
oynamak, arkadaslarla futbol oynamak

Spor: glinde 2 x 15 dakika

« okul sporunda ya da spor kuluiblinde yapilan fiziksel
aktivite

« yogun fiziksel calisma (cocugu terletir ve nefes nefese
kalmasini saglar)

Ornekler: basketbol oynamak, jimnastik yapmak, doviis

Oturarak gecirilen bos vakit:
muimkiin oldugunca az

Ozellikle de ekranli iletisim araclarinin kullanimi:

- Anaokuluna giden cocuklar giinde en fazla 30 dakika
. ilkokula giden cocuklar giinde en fazla 60 dakika

« gencler gunde en fazla 120 dakika

Ornekler: Televizyon, bilgisayar/ tablet, akilli telefon
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