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Wakacyjna aktywnosc fizyczna dzieci to zadanie dla rodzicow

Jak efektywnie zaaranzowaé dzieciom czas wolny, by wesprze¢ ich rozwéj, samopoczucie i zdrowie w
okresie wakacji? Zdaniem ekspertéw, warto postawi¢ na aktywno$¢ fizyczng, ktérej po okresie nauki
zdalnej oraz izolacji spotecznej szczegdlnie brakuje najmtodszym.

Zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia dzieci od 5. do 18. roku zycia powinny
podejmowad co najmniej 60 minut umiarkowanego lub intensywnego wysitku fizycznego kazdego dnia.
Dlaczego? Ruch wspiera prawidtowy rozwdj i zdrowie dzieci, przede wszystkim zapobiega wadom postawy i
ich pogtebianiu, wzmacnia kosci, poprawia odpornos¢ na infekcje i zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb
cywilizacyjnych. Aktywnosc fizyczna petni takze wazng role w kontekscie zdrowia psychicznego najmtodszych
- pomaga roztadowac napiecie i stres, poprawia skupienie, utatwia nawigzywanie kontaktu z rowie$nikami.

- Jeszcze przed wybuchem pandemii WHO alarmowato, Zze ponad 80 proc. dzieci jest niewystarczajgco
aktywnych fizycznie. Lockdown, czas izolacji, w ktdrym dzieci nie mogty samodzielnie opuszcza¢ domu, a takze
wielomiesieczna nauka zdalna z duzym prawdopodobieristwem pogorszyty te statystyki. JednoczesSnie
pandemia zaostrzyta problem siedzqcego trybu Zycia i negatywnie wptyneta na zdrowie psychiczne
najmfodszych. Wszystkie te czynniki sprawiajq, Zze aktywnosc fizyczna staje sie dzis szczegdlnie wazna
zaréowno w tagodzeniu skutkow pandemii, jak i w kontekscie wsparcia zdrowia dzieci na przysztos¢ —wyjasnia
Mateusz Banaszkiewicz, psycholog zdrowia z Uniwersytetu SWPS.

Wiecej czasu w domu to diuzsza aktywnos¢ w internecie

Z badania ankietowego przeprowadzonego przez Instytut Matki i Dziecka wynika, ze w okresie pandemii
blisko 40 proc. dzieci w wieku od 11 do 18 lat zwiekszyto swojg aktywnos$é w mediach spotecznosciowych. Az
60 proc. dzieci przyznato, ze jednym z problemdw, jakich doswiadczyto w czasie pandemii byta nuda,
wiekszos¢ (80 proc.) nie uktada planu swojego dnia.

- Dzis rodzice odgrywajq szczegdlng role w budowaniu zdrowych nawykdw wsrod dzieci. Internet dla mtodego
pokolenia jest tatwo dostepnq formq rozrywki, ktdra nie wymaga wysitku i dostarcza wielu bodZzcow. Dlatego
staje sie tak czestym wyborem dzieci i mtodziezy. Istnieje jednak rozwigzanie, ktore jest dobre dla dorostych i
najmtodszych — wystarczy, Ze sami bedziemy dla dzieci przyktadem aktywnego stylu Zycia lub stworzymy im
okazje do poznania réznych dyscyplin sportowych, zyskamy wieksze szanse na to, Ze odnajdg w tym radosc.
Swietnym rozwigzaniem bedzie takze wspdlne uprawianie sportu, bo w ten sposdb, oprécz zdrowych
nawykow, budujemy tez relacje z dzieckiem i poswiecamy nasz czas, a ten w oczach dzieci jest szczegdlnie
cenny. Pokazmy najmtodszym, ze internet nie musi by¢ wytgcznie zrodtem biernej rozrywki — mozemy np.
skorzystac z treningu online dedykowanego rodzicom i dzieciom — zacheca psycholog.

W czasie pandemii powstato wiele rozwigzan online, ktére wspierajg aktywnos¢ fizyczna. Jednym z nich jest
np. polska platforma treningowa Yes2Move.com, gdzie wsrdd setek treningdw, dostepne sg réwniez te
wspierajgce aktywnosc¢ z dzieémi.



Wakacje petne mozliwosci

W czasie wakacji oferta sportowa znacznie sie poszerza, a pogoda i wieksza ilos¢ czasu wolnego sprzyjaja
podejmowaniu réznorodnej aktywnosci. W miesigcach letnich oprdcz éwiczen w salach treningowych, dzieci
mogg skorzysta¢ m.in. z odkrytych basendw, kortdw tenisowych czy parkdéw linowych. Jakie dyscypliny cieszg
sie najwiekszg popularnoscig? Wsrdd dzieci, korzystajacych z kart sportowych MultiSport Kids, najchetniej
wybieranymi aktywnosciami sg basen, taniec i sztuki walki. Dane MultiSport pokazujg réwniez, ze dzieci
majace dostep do réznych form aktywnosci Srednio uprawiajg co najmniej dwie dyscypliny sportowe. Z kolei
z badan przeprowadzonych na osobach dorostych wynika, ze az 78 proc. uzytkownikéw Programu MultiSport,
dzieki karcie ¢wiczy czesciej. Dorosli w okresie letnim réwniez majg do wyboru wiele dodatkowych
aktywnosci w ramach karty MultiSport — m.in. kajaki, deske SUP, tenis ziemny na otwartych kortach, czy
wiasnie parki linowe oraz baseny letnie. Szeroka grama sportéw i obiektéw dostepnych za posrednictwem
karty MultiSport dla dorostych w duzej mierze pokrywa sie z ofertg kart dedykowanych dzieciom, co sprzyja
rodzinnej aktywnosci.

- Ostatnie kilkanascie miesiecy funkcjonowania w zmienionych warunkach pracy i zycia negatywnie wptyneto
na nasze zdrowie oraz nadszarpneto relacje. Jednym z dobrych rozwigzan, ktére pomoze wzmocnic
odpornos¢, poprawi¢ samopoczucie oraz relacje rodzinne czy towarzyskie jest aktywno$é fizyczna. Nie dziwi
zatem potrzeba wspierania aktywnego stylu zycia przez pracodawcéw, ktdrej oczekujg zwtaszcza w pandemii
pracownicy. Dla wielu pracujgcych rodzicow mozliwosé¢ aktywnego spedzania czasu wolnego z dzie¢mi jest
niezwykle waznym czynnikiem przy wyborze karty MultiSport oraz jej wersji dodatkowych, stworzonych z
myslg o najmtodszych — wyjasnia Emilia Rogalewicz, cztonek Zarzadu Benefit Systems.

W okresie wakacji pojawiajg sie takze kolonie i potkolonie, ktdre sg ciekawym pomystem na zaaranzowanie
czasu wolnego dzieci poza urlopem. Sportowe poétkolonie dla dzieci w wieku od 5 do 12 lat organizowane sg
np. w warszawskiej Atmosferze MultiSport. Program podtkolonii taczg sport i nauke w ramach
fabularyzowanej, kosmicznej przygody, z wykorzystaniem interaktywnych technologii, by zachecié¢ dzieci do
aktywnego uczestnictwa w proponowanych éwiczeniach.

Aktywnie spedzone wakacje to dobre przygotowanie do roku szkolnego. Aktywnos¢ fizyczna pobudza prace
mozgu i poprawia zdolnosci poznawcze takie, jak pamie¢ czy koncentracja. Zdaniem naukowcéw z
Universidad de Castilla-La Mancha regularne uprawianie sportu ma takze pozytywny wptyw na rezultaty w
nauce. Na podstawie badania z 2017 roku, obejmujgcego 10 tysiecy dzieci, badacze zaobserwowali, ze
aktywni fizycznie uczniowi, byli nie tylko bardziej skupieni podczas lekcji, ale mieli rowniez lepsze oceny z
matematyki czy umiejetnosci czytania.

Kontakt dla medidw: Agnieszka Bemowska, kom. 517172559 | a.bemowska@benefitsystems.pl

MultiSport: Program MultiSport umozliwia pracownikom firm (i ich rodzinom) podejmowanie aktywnosci fizycznej w obiektach sportowych oraz w
warunkach domowych. Dzieki szerokiej ofercie Uzytkownicy moga zadba¢ o siebie kompleksowo, korzystajac z infrastruktury sportowej oraz
dodatkowych atrakgji takich, jak treningi on-line czy sportowe wyzwania, ktére dostepne sg na www.kartamultisport.pl.
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