Woda w walce z otyloscia dzieci

Twadj maluszek z natury jest raczej leniwy i nie lubi ruchu? Uwazaj, bo brak aktywnosci juz
we wczesnym dziecinstwie, w polaczeniu ze ztymi nawykami zywieniowymi moze prowadzié
do otylosci. Koniecznie zapewnij dziecku ruch, na przyklad w wodzie!

Jeszcze do niedawna pulchne niemowlaki postrzegane byly jako okazy zdrowia. Do dzi$ zreszta w
wielu rodzinach utrwalone jest przekonanie, ze im wigcej fatdek na matym ciatku, tym lepiej. Bo
wida¢, ze dziecko tadnie ro$nie, albo Ze bedzie miato na zapas, bo jak zachoruje to i tak straci
zbedne kilogramy. Naukowcy od dawna walczg z tymi mitami, poniewaz otyto$¢ wsrod matych
dzieci stata si¢ powszechnym i trudnym do zwalczenia zjawiskiem. Co gorsza, wiele badan
wskazuje na to, ze otylos¢ w wieku dziecigcym przektada si¢ na problemy z waga w Zyciu
dorostym. I grozi licznymi chorobami, na ktore wplyw ma sposob zywienia, takimi jak cukrzyca,
choroby uktadu krazenia, prochnica zgbdw, czy nawet nowotwory uktadu pokarmowego.

Oproécz walki ze ztymi nawykami zywieniowymi, réwnie duzo uwagi przywigzuje si¢ obecnie - na
szczescie! - do roli aktywnosci ruchowej, ktorg nalezy zaszczepia¢ w dzieciach praktycznie od
urodzenia. Pierwsze miesigce i lata zycia to przeciez okres, w ktorym maluszki osiagaja kolejne
kamienie milowe w swoim rozwoju. Wiele z nich w bezposredni sposdb powigzanych jest z ruchem
1 sprawnoscig dzieci. Podnoszenie gtowki, chwytanie, przewracanie si¢ na brzuszek lub plecki,
siadanie, raczkowanie, itp. — to umiejgtnosci, ktore maluszek musi opanowac¢ w okreslonych
miesigcach zycia. Tymczasem w wyniku nadmiernej ilosci tkani ttuszczowej, moze mie¢ z tym
problem. Jesli podejrzewacie, ze ktopoty z opanowaniem okreslonych umiejgtnosci moga wynikac
z wagi, warto odwiedzi¢ lekarza, by w porg ustali¢ jak pomoc maluszkowi.

Aby zapewni¢ maluszkowi wlasciwy rozwo6j niezbegdny jest ruch, tymczasem zdarza si¢, ze niektore
dzieci z natury nie sg zbyt ruchliwe. Nie wykazuja checi aktywnosci, a ich rodzice ich do tego nie
pobudzaja. To ogromny btad!

Wielu rodzicow nie ma pomystu, w jaki sposob stymulowac swoje dzieci do aktywnosci. Zwlaszcza
w przypadku niemowlat, czesto ograniczaja si¢ do zabaw w domu, zapominajgc, ze w dzisiejszych
czasach mozliwosci sg znacznie wigksze. Jedng z najbardziej efektywnych a zarazem atrakcyjnych
dla dzieci form aktywnos$ci ruchowej sg zajecia w wodzie. Lekcje prowadzone przez
wykwalifikowanych instruktorow oswajania z woda niemowlat bazuja na zabawowych formach
¢wiczen, wykonywanych z wykorzystaniem zabawek 1 przyborow ptywackich, a takze przy
akompaniamencie piosenek. Z jednej strony zapewnia to zainteresowanie i zaangazowanie
maluszka, a z drugiej zr6znicowane formy ruchu stuzg okreslonym celom, takim jak rozw6j migsni
brzucha, czy grzbietu (co przelozy si¢ np. na brak wad postawy), lub zwigekszeniu koordynacji
ruchowo-wzrokowej. Wszystko odbywa si¢ w srodowisku wodnym, a wigc bez obcigzania stawow.
Jedna z przyczyn otyto$ci sa uwarunkowania genetyczne, na ktore nie mamy wplywu. Specjalisci
zajmujacy si¢ otytoscia dzieci, skupiajg si¢ wiec na profilaktyce w zakresie edukacji zdrowotne;.
Podkreslaja, jak wazny jest zdrowy styl zycia, ktorego podstawowym elementem jest ruch.
Zabierajac dziecko na basen pokazujemy mu, ze aktywno$¢ ruchowa w wodzie moze by¢ ciekawa i
przyjemna, a przy okazji mamy pewnos¢, ze przynosi ona wiele korzysci. Swiadomie wptywamy w
ten sposob na rozw0j dziecka uczac je mitosci do wody 1 aktywnego stylu zycia.
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