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| COCUKLAR SPORA HANGI YASTA BASLAMALI? |

Her yasa uygun bir spor var. Ama, once temel beceriler gelistirip, sonra ilgi ve yetenegine yonlendirme
yapmak en iyisidir. Biitiin olarak bunlara bakip da cocugu zorlayacak, travmaya neden olacak aktivitelerden
kaginmaya dikkat etmek gerekiyor.

Gocugunuza hig spor yaptirmiyorsaniz, ona bir satrang takimi almaniz iyi olacaktir. Ozellikle yazlan
havuzlara kogan, sabah saatleri sahsl kenalarinda yiiriiyen, buldugu sahada top pesinde kosturan onlarca
yetiskin ve cocuklarmi spora itekleye anne ve haba var,

Her-anne baba ¢ocugu hiiyiimeye hasladik¢a cocugunu hangi spora kag yaginda haslatacagini merak eder.
Egitimcilerin bu konuda net bir formiilii yoktur.Sorana , "Cocugunuz ne yapmaktan hoslanirsa,
onu denesin” dnerisinde bulunuyorfar,

Teknolojinin ilerlemesi ile nimetlerden cokca yaralanip.dort duvar arasinda kalan bityukserhir cocuklarinin
ne yapip edip bir fiziksel aktivitede bulunmasi uzmanlarin olmazsa olmaz onerilerindendir.
Egitimcilere gore spor hem viicudu, hem de kisiligi gelistiriyor. Yani spor zihinsel sagligin en onemli
gostergesidir,

| TAKIM SPORUYLAPAYLASMA |

Cocugunuzun evde bilgisayar ya da televizyon kargisinda gecirmesini istemiyorsaniz, en yakin bir spor
okuluna yonlendiriniz. Hem hareket edecek, hem de herhangi bir alandaki yetenegi kesfedilmis olacaktur.
Ustelik disiplinli olmayr, viicudunu gelistirmeyi, tek cocuksa yaptigi takim sporfan ile paylagmayi da daha iyi
dgrenecektir. Etrafta okul yok ise hic degilse hir satrand takimi armagan ediniz ki zihin sporu yapsin,
Hayatinin her doneminde hirka¢ hamle sonrasini gdrebilmeyi, bir sorunla karsilagtiginda o sorunun




| HANGI YASTA HANGI SPOR YAPILMALIDIR? |

1-4 Yas arasi; Bu yas doneminde zaten cocyk ziplar, kosar, siirekli hareket eder.
Bu donemde DANS edehilir, YUZEBILIR, IP atlayahilir.

5-7 Yas aras); Jimnastik ve yiizme yapahilir. Spora baslangic icin 6 yas uygun bulunmaktadur.

7-10 Yas arasi; Bircok sporun temeli bu donemde atilmaktadr.
Bedensel sporlarin yamsira topla ilgili herhangi bir spora baslayabilir.

10 Yas sonrasi; Profosyonel olarak hir spora yonlendirilehilir, temel sporun uistiinde hareketler yapabilir.
Ama karate, tekvando, giires gibi sporlara haslamak icin erken hir donemdir.

* sl

| HER SEYI ERTELEYEN COCUKLA BASETMENIN PUF NOKTALARI |

—

11-13 Yas arasmdaki coeugun ergenlikten mi yoksa hormonlarma siymmaktan m1 ne zaman bir sey yapilmasi
istense siirekli “BES DAKIKA SONRA” diye arkasmdan lafi yetistiriyor. Dis fircalanmasim hatirlatmadan tutun,
yemege cajirmaya, uyumaya vaktini hatirlatmaya kadar her fiilin sonunda “BES DAKIKA SONRA” lafi yetisiyor.

Bazilarma gore tembellik, hagkalarina sorumsuzluk cocuga gore ise acelecilik olmaktadur.
Bunlara gore egitimei ve psikologlardan gelen cocukla bas etmenin piif noktalarim deneyiniz.
* Acele efmeyiniz, sakin sakin istediginizi helirtiniz.

* Birakim oeugunuz yemek zamam masaya oturmasin, 1srar etmeyiniz ama hekleyin,

* Sofray kaldirin, acikirsa kendisi otursun, yemegini yesin.

* Telas efmeyiniz, sik stk yapacag1 Seyi ona hatirlatmaymz,

* Bityitklerin hizima ¢ocuklar her zaman yetigemez, anlayigh olmahsmz,

| COCUGUNUZELA INATLASMAYINIZ |

Uzmanlar gore 2.5 ila 3 yas arasmda ¢ocuklar “Negatizm” donemine giriyor. Yani, ne soylerseniz tersini
yaptg zor hir donem, Kisilik gelisimi agisindan larilma donemi olarak da nitelendirilen bu aralikta anne
habalarm ¢oeukla inatlasmamas onerilmektedir. Yani ondaki inatlasmay ve negatif tarafi ortaya ¢tkarmamak
i¢in minik canavarlar: karsimiza almamak en iyisidir. Unutmayin, kendi henligini ortaya koyarak, tek silahi
gozyaslar: ve ayak diretmeleri ile sizinle savasiyor. Onunla kriz yasamamak i¢in igi inatlasma ve ofke nohetine
getirmemek gerekiyor. Ama biitiin bunlar1 yaparken de ipleri onun eline sakin vermeyin, Tutarh olun, onun
sizin direncinizi kirmak i¢in yaptig tium denemeleri sogukkanlilikla atlatin, Sakin ve yumugak olun, Kaslarmz
catmaymn ve asla emir vermeyin. Sadece neden yapmamas gerektigini ona sahirla anlatin. Cok zorlanahilir,
zaman zaman pes edebilir, hatta ¢igliklar atip, aklmizdan cesitli ceza yontemleri gecirebilirsiniz,
Hepsini hir kalemde siliniz, I¢inizden 10'a kadar saymiz ve giiler yiizle, hosgoriiyle yeniden haslaym,
Saygilarmzla,




OKULA GIDEN GOCUKLAR NASIL BESLENMELI?

Okul cagi cocuklarinda fiziksel ve zihinsel hilyiime ¢cok hiziidir. Bu donemde yapilan pek ¢cok davramis ileri
yaslarda kisiligimizi olusturur. Okul cagindaki cocuklarin beslenmesi de onlarin hem okul hasarisini hem de
gelecek yillardaki beslenme aliskanliklarinin temelinin atiimasini sagliyor.

Tath sekerlemeler cocuklarda yorgunluk ve sinirlilik yapar, unutmayahm liitfen. Gpcuklanimiza seker
verine, meyve yeme aliskanhdi kazandiralim. Masadan tuzu ve sekeri mutlaka uzak tutalim. Masamizda dahi
bulundurmayalim. Meyve suyu yerine meyveyi posali tiilketmesini saglayalim. Gocuklarimiza 3 yasindan
itibaren ezerek ve birndir yaparak piire halinde corba ve yemek yedirmekten vazgecelim. Sehze ve
meyvelerin gercek tadlarimi bilsinler. Ve de severek yesinler. Giinde 3 ddiin diizenli yemek yemege alisaniar,
yasamlarimmnileri donemlerinde iic 6giin diizenli beslenehbilirler. Gok acil durumlarda cocuklara izl ve
ayakiistii fast food tiirii seyler yedirmek yerine evden kendinizin hazirladigi icinde ne oldugunu bildiginiz bir
sandivic yedirmek cok daha iyi olacaktir. Vakit uygun oldugunda, sadece karin doyurmak icin degil, beraberce
tisanida yemek yenilehilir. Rahat yasam kurallar ev, servis, okul iicgeni arasinda kalan cocuklarimiz kilo
almaya baslar. TV ve hilgisayar arasinda gecen zaman, ders i¢in uzun siireli oturma, evde hichirseye yardim
etmeme, yiiksek kalorili katkih gidalarin yenilmesi sonucu sinirlilik, isteksizlik, yorgunluk ve kilo alma
meydana gelir. Gocuklarin hesienmelerinin yaklasik yiizde 37 sini okuldan karsiladikian arastirmalar sonucu
bulunmustur. Bu da cocuklardaki obezite riskini artirmaktadr.

Yeme diizeni ve heslenmeyi etkileyen faktorler:
RILE-OKUL ve DERSHANE SAATLERi-OKUL KANTINLERI-REKLAMLAR-ARKADASLAR-YASAM CEVRESI

COCUKLAR ANA OGUNLERDE NE YEMELILER?

Kahvalti asla atlanmamali, okulda kahvalti verilse hile evde yenilmeli, okuldaki kahvaltilar karbonhidrat
agirhkik olabilir. Ayrica cocugun yeme aliskanlikian evde olusturulur. Kahvalu yapilmazsa cocugun enejisi
diiser yorguniuk ve isteksizlik olur. Genelde giyinip disar hizla cikilir, sebep olarak sabah erken achk
hissetmeme, zaman darhdi ve kilo verme kaygisi gibi durumlar dne siiriiliiyor.




KAHVALTI SECENEKLERI

1- Miisli (1kasik sade) + yulaf ezmesi [ 3 kasik ) + 1 hardak giinliik light siit + hadem ve ya ceviz (2 adet ) +
kuru kayisi [ 2 adet ) + 11tath kasig bal.
2- Beyaz peynir ile yagsiz tost [ tam bugday, cavdar veya yulaf ekmegi ile ) yaminda 1hardak taze

meyve suyu
3- Omiet [ bol yesillikli, az lor peynirli, 2 yumurta heyazi ve 1yumurta sansi ile yaplacak] ve yaninda

1dilim cavdar ekmegi ile 1 hardak taze sikilmis meyve suyu.
4- Fisuk ezmesi [ 2 tath kasigi) ve 1dilim cavdar ekmedi yamnda 1fincan yesil ¢ay.

OGLE YEMEGI ALTERNATIFLERI
Okul yemedi yeniliyorsa, pirinc pilavini cok tercih etmemeli. Suyu yemeklerin suyu yenmemeli ve tathy
miimkiinse yemedin hemen iizerine tiiketmemeli. Eder cocugunuz dile yemegini yaninda gotiiriiyorsa
tam budday cavdar ekmegi icine peynir, tavuk ve ya hindi, yesillik ile sandivic yamisabilir.
1meyve suyu veya ayran icilebilir.

RKSAM YEMEG] SECENEKLERI

Balik veya tavuk veya kirmizi et firinda, haslama veya buharda pisirilecek. Yaninda az yagh hir sebze yemedi
ve yesil salata, 1dilim cavdar ekmedi. Haftada 2 kez kuru bakliyatiardan nohut ve mercimek yemeginin
yaminda bulgur pilavl. Tam integral makarna sehzeli ve domates soslu olarak ve yaninda 4 kifte.
Maercimek tavuk izgara ve yesil salata.

Okuldan gelince eger hemen aksam yemegi yenilemeyecek ise
saat 16:00-18:00 arasinga ara ogiin olarak neler yenilebilir?
1Bardak siit ve yaminda tam bugday unu ile yapiimis 2-3 adet kurabiye.
Meyveli yodurt (taze meyveli olabilir)

3 kuru kayisi ve yaninda 5-6 badem, 1yesil elma
2 tah kasigi light kusburnu mamelati ve 1dilim cavdar ekmegi
2 tath kasidi light fistik ezmesi ve 1dlilim cavdar ekmedi
Evde yapilms siitlii bir tath ve yaninda 1fincan cay.
GOCUKLARDA HANGI HASTALIK VE SIKAYETLER GORULERBILIR?

SISMANLIK" ZAYIFLIK' DEMIR EXSiKLIGINE BAGLI ANEMI* RASITIZM" Di$ CURUKLERI" YORGUNLUK
UYUM SORUNU" DiKKAT EKSIKLIGi* KONSANTRASYON AZLIGI




COCUGUNUZUN GELISIM TABLOSU
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