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Online medya ile egzersiz?

Asagidaki on ipucu sayesinde gocugun igin online medya ile VE online medyasiz,
bos zaman ile aktif olma arastnda kolayca ve hizla daha iyi bir denge olusturabilirsin.

Cocuguna ekrandan uzaga Uc dev adim attir. Bu
mesafe onun gozleri icin daha iyidir! Akilli telefon
ve tablete kiyasla televizyon, uzakta oturmaya
daha uygun bir mecradir.

Oturarak kitap okuyun, yerde oynayin ve YouTube
ile birlikte dans edin. Ve 20 dakika sonra bir “uzaga
bakma” oyunu uydur. Ornegin: Agactaki kuslari
goruyor musun? Ya da: Surada ne renk arabalar
goruyorsun?

Bir film veya oyundan sonra tamamen kivrilmasina ve
sonra tamamen gerinmesini sagla. Kendinizi daha ktguk
VE daha buyuUk hale getirmenin nasil bir his oldugunu
bilincli olarak birlikte kesfedin. Neseli bir mlzik a¢ ve
birlikte, bunun hangi harekete yol actigini kesfedin.

Birlikte, bir kitapta okuduklarinizdan bir piyes yaratin.
Kesip boyayarak ana karakterlerin bebeklerini yapin
ya da onlari ¢izin. Ya da bir videonun giris mazigi ile
birlikte donma dansini yapin. Béylece hem aktiviteler
arasinda gecisler yapabilir, hem de egzersizi online
medyaya baglayabilirsin.

Araliksiz uzun sure hareketsiz oturmamak da
en az yeterli egzersiz yapmak kadar 6énemlidir.
Cocugunun cocuk oto koltugunda, bebek
arabasinda ya da araba koltugunda bir saatten
uzun oturmamasini sagla.

Ekranla gocugunun
arastnda mesafe olsun

Gocugunun durusunu degistir

Arada sirada gocugunun
durusunu degistir

Okudugu, gordiigi ya da
duyduguna uygun seyler yapttr

Gocugdunun bilingli egzersizi
kesfetmesini sagla

GCocugunu harekete gegir

Online medyay: diger
faaliyetlerle birlestir

Birlikte disartya gtkin

Cocugun uzun sire
hareketsiz oturmasin

¢—0

Aktif bir durus fark yaratir. Yerde oturmak

kanepede oturmaktan daha aktif bir durustur.
Taburede oturmak ise daha da aktif bir durus
saglar. En iyi durus ise online medyayi ayakta

kullanmaktir. . .
a
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Online medya kullanimi sirasinda gocugunu,
ornegdin kitap okurken ve podcast dinlerken
hikayeler esliginde kolayca hareket
ettirebilirsin. Yazanle birlikte, ellerin ve
ayaklarinla hikayede neler oldugunu goster ve
komik ve heyecanli sesler ¢ikar.

Cocuklarin erken yaslardan itibaren her gun bol miktarda
egzersize ihtiyaci vardir. Cocugun 3 yasindan buyUik mu?
Oyleyse tavsiyemiz en az bir saat (hafif ya da agir) yogun
egzersizdir. Ornegin tirmanmak, kosmak ya da bisiklet
surmek. Birlikte alisveris yapmak, merdiveni elektrik
supurgesi ile supurmek ve camlari silmek de buna dahildir.

Hava iyi olsa da olmasa da gezintiler yapin. Birlikte
mahallenizde define avina c¢ikin, bir fotograf oyunu
yarat ya da mahallenizde hangi bitki ve hayvanlarin
bulunduguna birlikte (internetten) bakin.

Anne ya da baba uzun sure oturarak online medya kullaniyorsa
cocugun bunu taklit etmesi daha muhtemel olur. Bu ytzden online
medya kullanimi ile online medyasiz anlar arasinda, egzersiz

yaptigin anlar ile hareketsiz, oturarak ve ayakta gecirdigin anlar

Cocuguna o6rnek ol

arasinda gecisler yap. Ve cocugunla konus. Ornegin, senin online
medya kullanimin hakkinda ne disindagunu sor.

Network Mediawijsheid’'in asagidaki ortaklari, bu on ipucunun olusturulmasina katkida bulundu: Kenniscentrum Sport & Bewegen,
Mediasmarties, Nji, Trimbos-instituut, Lagendijk Empowering, Kennisnet, JOGG, Humankind, gro-up, Windesheim.
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