JAK SPEDZIC AKTYWNIE FERIE
BEZ NADUZYWANIA MULTIMEDIOW

Zblizaja si¢ Ferie zimowe, czyli czas ktory dla wielu dzieci staje si¢ okresem beztroskiego
lenistwa przed komputerem, smartfonem czy telewizorem. Niestety brak aktywnos$ci
w potaczeniu z kalorycznymi przekaskami to prosty przepis na problemy zdrowotne dzieci.
Niech te ferie zimowe stang si¢ dla odmiany okazja do aktywnosci i zastosowania zdrowej
diety zamiast siedzenia przed komputerem i smartfonem!

Brzmi dobrze, ale jak wdrozy¢ to w zycie?

Ferie na sportowo to okazja do wyprébowania swoich sit w wielu dyscyplinach i doskonaty
moment, by zapoczatkowaé treningi na statle. A moze taneczne ferie w miescie? Zima,
gdy brakuje stonca, taniec moze dostarczy¢ wiele endorfin poprawiajacych nastrdj. Zapraszaja

nas rowniez parki trampolin, Scianki wspinaczkowe 1 wrotkarnie.

Przy tych wszystkich mozliwo$ciach pamigtajmy, ze dzieciaki zuzywaja mnostwo energii
podczas takich aktywnosci. By szybko uzupetni¢ sity, nie uciekajmy si¢ do niezdrowych
batonoéw czy chipsdw. Zaopatrzmy naszego przedszkolaka w zdrowe bakaliowe batony, musy

owocowe lub mieszanke orzechow. Dzigki temu nie zabraknie mu energii do zabawy.

Ferie na Swiezym powietrzu
Jesli dziec majg to szczescie, ze podczas ferii spadt $nieg 1 chwycit lekki mroz, powinny
cieszy¢ si¢ pogoda. Pod opieka osob dorostych moga korzysta¢ z wielu miejskich atrake;ji

na $wiezym powietrzu.

Ferie ze $niegiem

Co mozna robi¢ w miescie podczas ferii, korzystajac z terendéw zewnetrznych? Wybierzcie
si¢ na miejskie lodowisko, rezygnujac jednoczesnie z niebezpiecznych, zamarznigtych tafli
okolicznych jezior. W miastach zima pojawiaja si¢ modne atrakcje — jak parki $wiatel,
tematycznie dostosowane do dziecigcych zainteresowan i prezentujagce motywy z ulubionych
basni. Warto wybra¢ si¢ rowniez na sanki, korzystajac z okolicznych goérek. Mozna urzadzi¢

zawody w tworzeniu najwigkszego $niegowego batwana lub bitwe na $niezki.


https://www.mjakmama24.pl/edukacja/system-edukacyjny/ferie-zimowe-2022-kiedy-sa-w-ktorym-wojewodztwie-aa-Huhf-mbdH-T3Hd.html
https://www.mjakmama24.pl/kalendarz-rozwoju-dziecka/

Ferie w miescie, gdy nie ma $niegu

Zimowa aura bywa kaprys$na, dlatego warto przygotowac plan B na wypadek, gdyby $nieg nie
spadt i mroz nie chwycit. W miescie jest wiele terenow zielonych, ktére umozliwiaja
aktywno$¢ niezaleznie od pory roku. Gdy temperatura utrzymuje si¢ powyzej zera, warto
pozwoli¢ dziecku zahartowac si¢ na swiezym powietrzu podczas biegania lub gry w pitke.
Wspolne spacery, wizyty w Mini zoo , Geoparku czy w lesie beda wyjatkowym czasem

wypoczynku potagczonym z aktywno$cig na zewnatrz.

Zdrowe ferie w domu bez komputera i smartfona

Ferie mozna cze$ciowo spedzi¢ w domu, gdzie na dzieci tez czekajg atrakcje.
Nie tylko smartfony, tablety i komputery. Dziecko w domu moze rozwija¢ pasje i talent.

Jakie sg nasze propozycje?

- wspdlne gotowanie,

- zajecia ruchowe lub taneczne wedtug wiasnego pomystu,

- zabawy stolikowe: domino, puzzle

- samodzielne uktadanie toréw przeszkod i pokonywanie ich,

- rysowanie, malowanie, wyklejanki z plasteliny, tworzenie z modeliny,
- tworzenie origami,

- wieczorki czytelnicze.

Dla dziecka podczas ferii w domu bezcenna jest nasza obecno$¢ i wspolnie spedzany czas.
Pokazmy mu, ze w domu nie trzeba si¢ nudzi¢, spedzaé czas przed ekranem i zajadac

si¢ niezdrowymi, wysokokalorycznymi przekaskami.

- Ferie to wy$mienity czas, by odkrywa¢ wspolnie nowe smaki w kuchni. Najwazniejsze,

by w dniach wolnych nie zapominaé¢ o regularnych positkach i uzupetlianiu pltynéw —

nie rébmy sobie przerwy od zdrowych nawykow zywieniowych!

Ekoedukacja w ferie, czyli przyjemne z pozytecznym

Ugotujcie razem co$ zdrowego, zamiast podjada¢ chipsy, wybierzcie suszone owoce
i orzechy, a gdy pojawi si¢ nuda po wspolnych zabawach, zajmijcie si¢ porzadkami w szafie.
Niech to begdzie doskonata okazja do zartow i Smiechu. Przymierzanie ubran, komponowanie

z nich zabawnych stylizacji moze by¢ szansg na budowanie rodzinnej bliskos$ci.



Chcecie by¢ bardziej eko? Wystawcie nienoszone juz ubrania w serwisie sprzedazowym.
Niech kto$ skorzysta z wyprodukowanej juz odziezy, zamiast kupowa¢ nowa! Ludzie che¢tnie

wystawiajg ubrania i kupuja w sieci.

To dobra okazja, by pozby¢ si¢ innych niepotrzebnych przedmiotéw — ksiazek, zabawek czy
nieuzywanego sprzetu. Istnieje wiele grup w mediach spoteczno$ciowych, gdzie mozna

wymieniac si¢ takimi przedmiotami bez zadnych optat.

To jak? Gotowi na ferie?
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