ZALECENIA DOTYCZACE
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ,

ZACHOWAN SIEDZACYCH
ORAZ SNU

Podsumowanie

Wczesne dziecinstwo jest okresem szybkiego fizycznego

i poznawczego rozwoju oraz czasem, w ktérym formuja sie
nawyki dzieci a przyzwyczajenia zwigzane ze stylem

zycia rodziny moga ulega¢ zmianom i korektom.

Zalecenia WHO dotyczace aktywnosci fizycznej,
zachowan siedzacych oraz snu dla dzieci ponizej
5 roku zycia podpowiadaja, ile czasu w ciagu doby

. mate dzieci, ponizej 5 roku zycia, powinny spedzac¢
na aktywnosci fizycznej i $nie dla ich zdrowia
i dobrego samopoczucia. Wskazuja takze maksymalny
czas, jaki dzieci w tym wieku moga spedzac siedzac
przed ekranem lub bez mozliwosci swobodnego ruchu.
Zostaty one przygotowane w oparciu o hajlepsze
dostepne dowody, zgodne opinie ekspertéw oraz
po rozwazeniu konsekwencji wobec réznych wartosci,
preferenciji, dostepnosci, mozliwosci, rownosci i zasobéw.

Aby spetnié¢ zalecenia fizycznej aktywnosci dobowej,
szczegOlnie u dzieci, nalezy wziaé pod uwage wzér
aktywnosci w pethym cyklu 24 godzin, bowiem kazdy dzienh
wypethiony jest czasem na sen, zajecia w pozycji siedzacej
i lekka, umiarkowana badz intensywna aktywnos¢ fizyczna.

Mate dzieci powinny mieé okazje uczestniczenia

w zréznicowanych, odpowiednich do wieku, bezpiecznych

i przyjemnych aktywnosciach fizycznych opartych o zabawe.
Znaczenie ma tez jako$¢é czasu w pozycji siedzgcej a wspélne
zajecia bez ekranéw, np. czytanie, opowiadanie, $piewanie
lub uktadanie puzzli, sag wazne dla rozwoju spotecznego

i poznawczego oraz stuzg rekreacji i relaksaciji.

State godziny zasypiania i budzenia sie zapewniaja
odpowiedni i zdrowy sen.
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ZALECENIA DOBOWE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ,
ZACHOWAN SIEDZACYCH ORAZ SNU
DLA DZIECI PONIZEJ 5 ROKU ZYCIA

Ponizsze zalecenia dotyczag wszystkich zdrowych dzieci
ponizej 5 roku zycia, bez wzgledu na pteé, otoczenie kulturowe
status spoteczno-ekonomiczny rodzin i stosujg sie do dzieci 4
0 kazdym poziomie sprawnosci; opiekunowie dzieci
niepetnosprawnych lub cierpigcych na dowolne schorzenia
moga jednak szuka¢ dodatkowych wskazéwek
u wlasciwych specjalistow.

Aby uzyskaé
najlepsze korzysci zdrowotne,
N niemowleta i mate dzieci powinny
N spetnié¢ wszystkie zalecenia
aktywnosci fizycznej, shu oraz
zachowan siedzacych w cyklu 24 godzi

Zastgpienie czasu w unieruchomieniu
lub przed ekranem przez umiarkowana
lub intensywnag aktywnos¢ fizyczna,
przy odpowiedniej iloSci snu,
moze dostarczy¢ dodatkowyc

' 24

W ciaggu doby...

niemowlaki (ponizej 1 roku) powinni/:

Byc¢ aktywne fizycznie kilka razy Pozostawa¢ unieruchomione nie Spaé 14-17 godzin

dziennie w rézny sposob, diuzej niz 1 godzine bez przerwy (0-3 miesiecy) lub 12-16 godzin

w szczegolnosci poprzez (np. w wozku, krzesetku lub (4-11 miesiecy), wigczajgc w to drzemki.
interaktywng zabawe na podiodze; nosidetku). Nie zaleca sie w ogoble

im wiecej tym lepiej. Dla dzieci, czasu przed ekranem. Podczas

ktére jeszcze nie sg mobilne, siedzenia rekomenduje sig

zaleca sie przynajmniej 30 minut czytanie i opowiadanie
w pozycji na brzuchu w ciggu dnia.  w towarzystwie opiekuna.

DOBREJ JAKOSCI SEN

X

AKTYWNOSC FIZYCZNA B CZAS PRZED EKRANEM

14—17g04zin

(0-3 miesiace)

12-16godzin

(4-11 miesiecy)

€O hajmniej

minut




dzieci w wieku 1-3 lat powinny:

Spedza¢ co najmniej 180 minut
na aktywnosci fizycznej
réznego rodzaju i o dowolnej
intensywnosci (w tym o

Sredniej i duzej intensywnosci),
roztozonej w ciggu dnia;

im wiecej tym lepiej.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

€O najmniej
minut

Spac¢ 11-14 godzin,
wiaczajac w to drzemki,

ze stalymi porami zasypiania
oraz budzenia sie.

Pozostawa¢ unieruchomione nie
dtuzej niz 1 godzine bez przerwy
(np. w wozku, krzesetku lub
nosidetku) i nie siedzie¢ przez
dluzszy czas.

Dla dzieci w drugim roku zycia
czas przed ekranem (np. ogladanie
TV, filméw wideo, gry komputerowe)
nie jest zalecany. 2-latki nie
powinny spedzac przed

ekranami wiecej niz 1 godzine;

im mniej tym lepie;j.

Podczas siedzenia rekomenduije sie
czytanie i opowiadanie z opiekunem.

DOBREJ JAKOSCI SEN

CZAS PRZED EKRANEM

(1-roczniaki)

dzieci w wieku 3-5 lat powinny:

Spedzaé co najmniej 180 minut
na aktywnosci fizycznej
réznego rodzaju

i 0 dowolnej intensywnosci

(w tym co najmniej 60 minut

o Sredniej i duzej intensywnosci),
roztozonej w ciggu dnia;

im wiecej tym lepiej.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

w tym
minimum minut

umiarkowanie i intensywnie

Spa¢ 10-13 godzin,

w tym mozliwe drzemki,

ze stalymi porami zasypiania
oraz budzenia sie.

Pozostawa¢ unieruchomione nie
dtuzej niz 1 godzine bez przerwy
(np. w wozku, krzesetku lub
nosidetku) i nie siedzie¢ przez
diuzszy czas. Czas przed ekranem
nie powinien przekroczy¢ 1 godziny;

im mniej tym lepiej. Podczas siedzenia
rekomenduje sie czytanie i opowiadanie z opiekunem.

CZAS PRZED EKRANEM DOBREJ JAKOSCI SEN

.60

niz minut
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Zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej, siedzaceqo trybu Zycia

oraz snu dla dzieci ponizej 5 roku zycia.
https://apps.who.int/iris/handle/10665/311664

Przestrzeganie zalecen zawartych w tym

materiale przez pierwsze 5 lat zycia

wplywa na lepszy rozwGj motoryczny

I poznawczy, zdrowie psychospoteczne (regulacje
emocji) oraz kardiometaboliczne, zdrowe kosci

oraz kregostup i mniejsze ryzyko urazow.

Czas w unieruchomieniu powinien by¢ ograniczony.
W ciggu dnia najlepsze korzysci zapewnia
kombinacja wiekszej aktywnosci fizycznej, krétkiego
czasu przed ekranem oraz diugiego snu.

Niniejsze zalecenia majg na celu pomoc wszystkim
krajom w opracowaniu narodowych planéw

oraz programoéw stuzgcych zwiekszeniu poziomu
aktywnosci fizycznej, skroceniu czasu w pozycji
siedzgcej i poprawie jakosci snu matych dzieci.

Opracowanie niniejszych nowych wytycznych WHO
byto rekomendowane zaréwno przez Komisje

do Walki z Dzieciecg Otytoscia: oraz Swiatowy Plan
Dziatania na rzecz Aktywnosci Fizycznej 2018—-2030?

"www.who.int/end-childhood-obesity/en
2www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/gappa
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