Aktywnie spedzany czas wolny

W mysl naszego hasta ,,Ruch jest zdrowy i dla ciata i1 dla gtlowy” promujacego nasz plakat na
Dzien Sportu przygotowaliSmy dla Panstwa kilka propozycji na aktywnie spedzony czas razem.
Bardzo wazne jest aby nasz wspolny czas byt rodzinny, peten cieptych emocji 1 przezy¢. Zachgcamy
do tego, gdyz wtedy budujemy silne wigzi mi¢dzy cztonkami rodziny. Dzigki wspdlnym zajgciom,
rozmowom i byciu ze sobg poznajemy si¢, uczymy si¢ by¢ ze sobg 1 uczymy si¢ wspolnie cieszy¢ z
chwil spedzanych razem. Zbudujemy wspomnienia, ktoére powrdcag w rozmowach lub zostang
uwiecznione na zdjeciach.

Ponizej przedstawimy kilka propozycji na popotudnie oraz weekend:

e Wybierzcie si¢ na wspolny spacer, podczas ktorego porozmawiamy, pokazemy dziecku okolicg,
rosliny, zwierzeta itp.

e Pobawcie si¢ na $wiezym powietrzu np. w berka, w chowanego, w podchody - chowajcie si¢ z
dzieckiem razem lub bawcie si¢ w miejscu, ktore dobrze zna.

e Zorganizujcie dla calej rodziny blizsze i dalsze wypady turystyczne w cickawe zakatki miasta lub
zabytki ukryte posrdd pdl i tak, gdzie bedziecie mogli opowiedzie¢ maluchowi ciekawe historie,
pokaza¢ niezwykle miejsca. Oczywiscie plan zwiedzania i1 jego intensywno$¢ musza byc¢
dopasowane do wieku 1 mozliwosci dziecka. Zadbajcie o atrakcje typowo dla dzieci. Wspolnie
ustalcie co i gdzie chcecie zobaczy¢.

» Wybierzcie si¢ na wycieczke do lasu, gdzie dziecko moze wdycha¢ $§wieze, nasycone licznymi
olejkami eterycznymi powietrze, ktore przy okazji oczysci i odkazi jego drogi oddechowe. Podczas
wycieczki mozecie pobawi¢ si¢ detektywow, poszukiwaczy np. podazajacych §ladem zwierzecych
tropow 1 odgadujacych jakie zwierze je zostawito. Mozecie obserwowac dzikie zwierzeta, np. ptaki
czy wiewiodrki, zbiera¢ ciekawe kawatki ros$lin, galazek, szyszek z ktérych po powrocie do domu
wykonacie ciekawg prace plastyczng albo przyniesiecie skarby z wyprawy.

» A moze spedZcie czas na basenie. Tu tez kazdy czlonek rodziny znajdzie co$ dla siebie. Ptywanie
doskonale ksztaltuje sylwetke 1 zapobiega wadom postawy. Poza tym ptywanie pobudza kazdy
migsien do pracy, poprawia odpornos¢ i wydolnos¢ organizmu.

e Zaplanujcie wspolng wycieczke rowerowa lub jazd¢ na rolkach. Gdy mamy w domu maluszka,
mozemy zabra¢ ze sobg specjalny wozek biegowy, z ktorym bardzo wygodnie mozna uprawiac
jogging. Trochg starsze dziecko mozemy usadowi¢ na rowerku biegowym czy hulajnodze.

e Zorganizujcie sobie wspolne spacery po miescie, swojej najblizszej okolicy czy w pigknych
wiejskich plenerach, by pobawi¢ si¢ w fotograféw, by zrobi¢ sobie pamigtkowa, $mieszng rodzinng
sesje zdjeciows.

e A moze wyprawa z maluchem na spektakl do teatru lalek, do kina potaczone ze spacerem lub
ciekawg wyprawg np. do fabryki czekolady. Polaczenie przyjemnego pozytecznym.

« Swietnym pomystem na spedzanie czasu z dzieckiem jest gotowanie. Wspélne gotowanie sprawia,
ze dzieci uczg si¢ faczenia sktadnikdéw, tworzenia prostych potraw 1 wykorzystywania przyboréw
kuchennych. Dzieci uwielbiaja by¢ zaangazowane w obowigzki dorostego i zawsze z chgcia
pomagaja, nasladujac ruchy swoich opiekundéw. Pamigtajmy o bezpieczenstwie i miejmy oczy
dookota gtowy, a zabawa bedzie przednia.

Niezwykle cenne beda tutaj pomysty dzieci i rodzicéw. Zachgcamy Wszystkich do wspolnego
planowania, zabawy 1 aktywnego spedzania czasu wolnego catg rodzing.
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