M tancut 12.07.2021
Szanowni Rodzicel!

W kolejnej czesci programu APTECZKA zapraszam Panstwa dzieci do pozornie dobrze znanego
tematu, jakim jest troska o zdrowie fizyczne. Powiedzenie: W zdrowym ciele - zdrowy duch
kryje w sobie wiele prawdy. Nasze dobre samopoczucie, zadowolenie, rados¢ sq Scisle
powigzane z kondycja fizyczna, brakiem choroby i innych dolegliwo$ci.

Na co dzien dbamy o to, zeby dzieci wiasciwie sie odzywialy, byly ubrane odpowiednio do pory
roku. Troszczymy sie o nie, gdy sie przeziebia, sq zakatarzone lub czyha na nie choroba.
Spéjrzmy w najblizszym czasie ha to, w jaki sposéb zachecamy hasze dzieci do zdrowego stylu
zycia, a szczegdlnie, jaki dajemy im przyktad.

Zapraszam Panstwa do wspétpracy na kilku ptaszczyznach:

- zdrowe odzywianie, picie wody (wlaczajmy wode, owoce i warzywa do codziennego
jadtospisu, prébujmy ograniczaé stodycze, fast-foody i inne Smieciowe jedzenie, bawmy sie
wspdlnym przygotowywaniem zdrowych i pieknie podanych positkow, pamietajac o tym, ze
rozmowa przy stole moze by¢ Swietna okazja do budowania wiezi i lepszego poznania naszych
dzieci),

- ruch, aktywnos¢ fizyczna (kazdy z nas ma troche inne upodobania, jesli chodzi o ¢wiczenia
fizyczne, sprébujcie wiec znalez¢ takie formy aktywnosci, ktore beda cieszyty zaréwno
Panstwa, jak i dzieci),

- $wieze powietrze (zadbanie o ksztattowanie w dzieciach nawykéw higienicznych, np.wietrzenie
pokoju przed spaniem),

- ilo$¢ czasu spedzanego przed komputerem i telewizorem (postawcie bardzo wyrazne granice,
jesli chodzi o czas przed ekranem telefonu czy komputera, bedzie to wyrazem Pahstwa mitoSci
oraz troski o zdrowie i prawidtowy rozwdj dziecka).

Jednoczesnie pamietajmy, ze Sfowa uczq, ale dopiero czyny pociagaja.

Jestescie Panstwo najlepszym przyktadem dla swoich dzieci, jak nalezy dba¢ o zdrowie.

Z wyrazami szacunku
Magdalena Kozera - pedagog, Karolina Szeliga - psycholog, Joanna Wozniak - psycholog
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