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Bat 840 3456 Griffith (069) 62-3900

Wenthworth 840 3456 Hunter (049) 246 285 GE(;IRMENIN YOLLARI

Giiney Bati 757 1800 Is saatleri disinda (049) 61 5353

Makalelerin yayin tarihinde belirtilen telefon numaralan
dogrudur fakat sirekli olarak dogruluklarn kontrol edilmez.
Bu bakimdan aradijiniz telefon numaralarni

telefon rehberinden bulmaniz gerekabilir.
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COCUKLARI HAREKETE GECIRMENIN YOLLARI
(How to Get Your Children Moving)

Cocuklariniz okuldan dondiikten sonraki bog zamanlarinda veya hafta
sonu tatillerinde ne yapiyorlar? Evin diginda veya parkta oyun oynuyorlar
mu? Arkadaglariyla beraber spor yapmak, bisiklete binmek veya paten
kaymak gibi ugraglan var m? Yoksa saatlerce televizyon seyrederek
veya bilgisayar oyunlart oynayarak mr vakit gegiriyorlar?

Avustralya’daki yetigkinler giderek daha da ¢ok sismanlarken ¢ocukiari
da bundan nasiplerini almaktadirlar. Yapilan bir arastirmaya gore
Avustralya’daki cocuklarin figte biri sismandir. Sorun gigman ¢ocuklarin
sigman yetigkinler haline gelmesidir. Bu da kalp hastali1, seker hastaligi,
ylksek tansiyon ve bazi kanser hastaliklan gibi saglik sorunlarinda riski
arttirmaktadir,

Cocuklann bir dnceki kusaklara oranla daha sisman olmasinin
nedenlerinden biri simdiki gocuklann eskiye oranla daha hareketsiz
olmatandir. Avustralya’li ¢ocuklar, drnegin, haftada ortalama 20-30 saat
televizyon seyretmektedirler. Televizyon kanallanm degistirmek igin
yerlerinden kalmak zorunda olmayan gocuklar kanallar uzaktan
kumandayla degistirmektedirler. Kendilerine yiyecek birgeyler
hazirlamalari igin bile yerlerinden kalkmalarina gerek yoktur. Evlerine
piza servisi yaptirmalari igin bir telefon yeterlidir.

Zaman kazanmak ve yasamimizi daha rahat bir hale getirmek icin
yapilan ¢abalar sonucu hem yetiskinler hem de ¢ocuklar aygitlardan ve
hizmetlerden yararlanarak bedeni hareketlerini gitgide azaltmaktadirlar.
Asansorler, ylriyen merdivenler, bir diigmeye basilinca agilan garaj
kapilan ¢ok kullanihishdir ama daha da az hareket etmemize neden
olmaktadirlar.

Bu nedenle ¢ocuklari daha hareketli olmaya tesvik etmek ¢ok dnemlidir,
Bedeni hareketler kilo sorunlarini dnledigi kadar viicut organlarinin uyum
i¢inde ve daha da giiglii olmasimi saglamaktadir. Hareket etmek ergenlik
¢aginda ok goriilen stresi de onler. Cocuklan harekete gegirmenin bazi
yollart sunlardir:

Cocuklarin televizyon karsisinda gegirdikleri saatlert sinirlayin.
Daha az televizyon seyreden gocuklarin viicutlan diger gocuklara
oranla daha dingtir.

Yiiriimekle gidilebilecek bir uzaklikta ise okula arabayla
gideceginize ylirliyiin. Cocuklarla okula yiiriiyerek giderseniz
onlarla konusmak i¢in de olanak bulursunuz.

Yiriiyiis yapmay: aile igin bir dinlence vasitasi haline getirin.
Cocuklar yaniniza alarak ormanlik yerlerde, parklarda veya deniz
kenarinda ytirityiin. Bu sekilde geciriien zamani g¢ocuklarin
cevrelerini tanimalart igin bir olanak haline getirin. Yiiriiyiis
yapmay: veya agik havada yapilan etkenlikleri ailece bir aligkanhk
haline getirirseniz gocuklariniz daha ilert yaslarda da harekethi
olmaya devam ederler.

Atlece yapilacak gezintilerde, 6rnegin, hayvanat bahgesini veya
bir miizeyi gezmek gibi yiirliyly iceren etkenliklere yer verin.

Cocuklar spor yapmaya tegvik edin. Cocuklar spor yapmaktan
hoslanmiyorlarsa sevecekleri bagka etkenlikler bulmaya caligin.
Bunlar arasinda yiizmeyi, dans etmeyi, kendini savunma
sporlarini, kapali salonda yikseklere tirmanma veya yogayl
sayabiliriz.

Cocuklara armagan alirken onlarin daha ¢ok hareketli olmalarin
saglayacak frizbi, top, ugurtma, salincak ve kaydirak gibi
oyuncaklan segin.

Onlara iyi bir érnek olun. Aligverise arabayla gideceginize
ylrilyiin; asansore bineceginize merdiven ¢ikin; yilirliyen
merdivenlerin Gizerinde hareketsiz duracaginiza bir yandan
yuriytn.
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