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COK SUT URUNLERI (giinde 3 porsiyon)
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KO LAYLA$TI RMA BUNU YAPIYORUZ g

ORNEK OLMAK
+ Birlikte yeni bir sey denemek
* Yemek esnasinda Cep Telefonu ve Televizyonun kapall
tutulmasi
O * Evde daha az sekerleme bulundurulmasi

) ®

» Alisveris listesi duzenlemek
* Ag iken aligveris yapmamak
* Cocuklari sekerlemeler ile 6dillendirmemek

+ Sebzeyi bugulamak
* Kizartmak igin az yag kullanmak
» Fritdz yerine firini kullanmak

+ Bitkisel yag kullanmak
» Haftada 2-3 kere et tUketmek
» Haftada 1-2 kere balik tiUketmek

+ Sabahlari evde kahvalti etmek
*  Oglenleri veyahut aksamlari sicak bir 6gin yemek
+ Ogun aralarinda sebze ve meyve yemek

YEMEGIN TADINI CIKARMAK

» Birlikte yemek yemek
* Yemek esnasinda guzel bir ortam yaratmak
* Yavas yavas yemek

O
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GCOCUKLARIN BOS ZAMANI - AKTIVITE YARATMAK

BUNU YAPIYORUZ

COK HAREKET ETMEK
« Kotu havada bile digariya ¢ikmak
* Asansor yerine merdivenleri kullanmak
* Gunde 1-2 saat parkta hareket halinde olmak
* Yuvaya veyahut okula yuruyerek ya da bisikletle gitmek ‘J

‘ + Ebeveyenler (anne, baba) ve ¢ocuklar icin jimnastik ‘
kurslarina katilmak
* YUzmeyi 6grenmek
» Cocugun aktif hobilerini desteklemek
* Okullarda d6gleden sonra sunulan spor aktivitelerinden
O faydalanmak

0-3 yas arasli: gunde 0 dakika
* 4-6 yas arasli: gunde 0-30 dakika

* 7-11 yas arasli: gunde 0-60 dakika

» Evde cihazlar kullanmak yerine disarda (parkta) oynamak

* Cocugun dinlenmesine 6nem vermek .—
* Yatmadan bir saat evvel medya kullanimini engellemek
* Cocugun verimli olmasi igin yeterince uyumasini

saglamak
O » Tekrarlanan uyku diuzenine uymak

» Veliler drnek fonksiyonuna sahiplerdir

* Cocuklar izleyerek 6grenirler
» Cocugunuzla birlikte aktif olun
O « Haftasonlarini etkin/aktif duzenleyiniz

+ Televizyon ve Cep Telefonunu can sikintisina karsi kullanmayiniz
+ Can sikintisindan dolay1 yemek yemeyi onlemek

* Hareket iceren faaliyet listesi olusturunuz

+ Boyamak ya da kitap okumak

Ornekleri arka sayfada gorebilirsiniz
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AKTIVITE ORNEKLERI
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