Etkin ulasim, araba sirmek veya bir cocuk arabasini
itmek yerine, ulasim icin ytriime, bisiklet veya skuter
kullanma gibi bedensel tekinlikleri tanimlayan bir
deyimdir.

Gocugunuzu bir cocuk arabasina koymak ¢cogu kez
daha kolay ve cabuk olmasina karsin, kiiciik cocuklar,
kisa bir siire icin bile olsa, yiiriyebilir veya bir bisiklete
binebilir. Kendinizin ve ¢cocugunuzun ‘etkin yayalar’
olmaniz icin zaman ayirmaniz, bedensel etkinligi
artirmanin harika bir yoludur.

Gidilecek bir yere yiiriimek veya bisiklet kullanmak,
ayrica cocugunuza su olasiliklari da saglar:

- yol ve yaya glivenligini 6grenmek
dogay! 6grenmek ve acik hava alanlarinda
bulunmaktan zevk almak

« Halka acik yerlerde kendisine daha fazla
glivenmek

Farkli etkin olma yollarinin degerini bilmek

daha sonra daha uzun mesafeler
yurlyebilmeleri ve bisiklet stirebilmeleri icin
bacaklari gliclendirmek.

Siz ve cocugunuz sunlari yaparak etkin ulagimi
deneyebilirsiniz:

biraz daha uzaga park ederek ve yolun geri
kalan kismini yGrimek icin yeterli zaman
birakarak

her defasinda daha uzun mesafeler ylriimek
veya bisiklet sirmek
- erken cocukluk cevresi gibi yakin yerlere gitmek

icin yurimek, bisiklet siirmek veya skuter
kullanmak.
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Kiiciik cocuklar hareket etmeye ¢ok heveslidir.

Ancak, kimi giinliik uygulamalar ve etkinlikler
gercekten ¢ocuklarin etkin olma firsatlarini
kisitlamaktadir.

Cocuklar, 6rnegin ¢cocuk arabalarinda veya
televizyon ve bilgisayar ekranlarinin 6niinde

uzun siire hereketsiz tutulduklarinda, diizenli
bedensel etkinlik icin daha az zamanlari olur. Bu
ayrica, okuma, sanat ve elisi ve bulmaca ¢c6zme gibi
gelisimleri icin onemli olan diger etkinliklere daha az
zaman birakir. Uzun siire oturarak vakit harcamanin
¢ocugunuzun saghgi lizerinde olumsuz etkileri olur
ve yasamin baslangicinda edinilen aligkanliklar
yasam boyu siiren davranislari etkiler.

Ekran zamanini sinirlandirin

Ekran zamanina iliskin olarak, iki yasindan

kiiclik cocuklarin ekranlarin oniinde hi¢ zaman
gecirmemesini tavsiye eden Avustralya Onerileri
vardir. Kii¢lik yasta ekrana maruz kalmak,
¢ocugunuzun etkin oyun ve baskalariyla toplumsal
iliskinin yanisira dilsel gelisim olasiligi icin var olan
zamanini sinirlar. Ekrana bakma suresi de cocugun bir
konuya odaklanabildigi zamani kisaltabilir.

Oneriler ayrica, iki ile bes yaslari arasindaki cocuklar
icin ekran zamaninin glinde bir saatten kisa bir
sureyle sinirlanmasi gerektigini tavsiye etmektedir.
Erken ¢cocuklukta uzun surelerle televizyon
seyretmek, fazla kilolu olma, sagliksiz yeme modelleri,
zayIf kas ve kemik gelisimi ve dil becerilerinin

daha yavas gelismesi riski ile baglantilidir. Ekran
zamani ayrica, cocuklugun ileriki evrelerinde stiren
hareketsizlik ve televizyon seyretme aliskanliklari ile
de iliskilendirilmistir.

Diger zamanlarda ne kadar etkin olursa olsun,
¢ocugunuzun maruz kaldigi ekran zamaninin
miktarinin g6z 6nline alinmasi yine de 6nemlidir.

Ekran zamanini denetleme veya sinirlama
yollar

- Eski karton kutular, toplar, balonlar veya tahta
bloklar gibi basit oyun malzemelerini el altinda
bulundurun.

« Cocugunuzu, hayalinden oyunlar ve etkinlikler
yaratmasi icin 6zendirin.

« Acik hava oyunu olasiligi ise ¢atisiyorsa, sevilen
televizyon programlarini kaydedin.

+  Yemek zamanlarinda televizyonu kapatin.

« Ekranlari yatak odalarina koymayin.

Hareketsizlige iliskin gtinlik aliskanlklarinizi yeniden
distinmek, cocugunuzu glinliik yasam icinde daha
fazla etkin olmasi icin 6zendirmenin harika bir

yoludur.




