Warszawa, 7.08.2024

Tylko okoto 17% dzieci w Polsce jest aktywnych fizycznie. Jak w madry sposéb
zachecac¢ najmtodszych do uprawiania sportow?

W miedzynarodowym badaniu Global Matrix 4.0 dotyczgcym aktywnosci dzieci i mtodziezy Polska
nie ma sie czym pochwali¢. W kategorii ogélnej aktywnosci fizycznej osiggneliSmy ocene 1, co
oznacza, ze mniej niz 20% dzieci w naszym kraju spetnia zalecenia dotyczace codziennej, godzinnej
aktywnosci fizycznej przez caty tydzien.l. To niepokojaca statystyka, zwtaszcza, ze problem nadwagi i
otytosci dotyczy juz niemal co trzeciego 8-latka?, a sytuacja zdaje sie pogarszaé, zamiast poprawiad.
Dlatego nalezy zacheca¢ dzieci do uprawiania sportu — to priorytetowe zadanie dla nas wszystkich.
Promujac aktywnos¢ fizyczng wsrod najmtodszych dbamy nie tylko o ich zdrowie fizyczne, ale takie
o prawidtowy rozwéj psychiczny. Jak jednak zachecaé¢ najmtodszych do uprawiania sportu w madry
sposéb?

O pozytywnych skutkach regularnego uprawiania sportu dla odpowiedniego rozwoju dzieci
powiedziano juz chyba wszystko: wzmacnia ciato, poprawia metabolizm, pomaga w nauce, zapobiega
wadom postawy, uczy ponadczasowych wartosci, wzmacnia samoocene. Dlatego tak niepokojace sg
wyniki badania Global Matrix 4.0, przeprowadzonego w Polsce, w ktdérych wyraznie widaé trend
obnizania sie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w ostatnich latach3. Aby go odwrdcié, musimy
zachecac do uprawiania sportu od najmtodszych lat — kluczem jest tu stowo zachecaé, nie zmuszac.

Przyktad idzie z géry - rodzicu, rusz sie z kanapy!

Siedzacy tryb zycia dominuje wsréd Polakdw niezaleznie od wieku. Siedzimy w pracy, w szkole, przy
komputerze w domu, w samochodzie. Po powrocie z pracy rodzice czesto wtgczajg telewizor i siadajg
na kanapie, by odpocza¢ — a dzieci patrzg i nasladujg. Wspdlny ruch dobrze zrobi wszystkim cztonkom
rodziny. Rodzicom pozwoli w aktywny sposdéb wypoczaé, a dzieciom pomoze zaprzyjaznic¢ sie ze
sportem. Takie spedzanie wolnego czasu dodatkowo wzmocni wiezy rodzinne i zblizy Was do siebie.
Swietna atrakcja dla wszystkich moze by¢ prébowanie nowych sportéw w kazdy weekend.

Pozwol dziecku wybraé

Jesli Twoje dziecko nie przepada za ruchem, zachec je do sprébowania réznych sportéw — moze to by¢
jazda na rowerze, na rolkach, ptywanie, gra w siatkéwke czy nawet dtugie, codzienne spacery. Kazdy
ruch jest dobry. Pozwdl dziecku przekonaé sie na wtasnej skdrze, co sprawia mu najwiekszg rados¢, a
samo bedzie chciato regularnie trenowaé. Szkoty oferujg coraz wiecej sportowych zaje¢ dodatkowych,
ktére warto wzigé pod uwage. Zmuszanie malucha do uprawiania sportu, ktérego nie lubi, sprawi, ze
jeszcze bardziej zniecheci sie do aktywnosci fizycznej i nie bedzie chciato w ogdle jej podejmowac.

Zabawa to tez sport

Czasami zapominamy, ze sport moze by¢ swietng zabawg, a zabawa moze petnic¢ role codziennej
aktywnosci fizycznej. Jeszcze kilka dekad temu nie dziwit nikogo widok dzieci bawigcych sie na trzepaku

1 https://www.activehealthykids.org/wp-content/uploads/2022/10/Poland-report-card-long-form-2022.pdf
2 https://www.gov.pl/web/psse-szczecinek/otylosc-wsrod-dzieci
3 W poréwnaniu z wczesniejszymi edycjami badania w latach 2016 i 2018.
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czy biegajacych po podwdrku az do zapadniecia zmroku. Teraz taki obrazek to rzadkos¢ — po powrocie
do domu dzieci wolg usigs¢ przed komputerem lub z telefonem na kanapie. Warto przekonac je, ze bez
ekranu tez mozna sie swietnie bawi¢. Umow sie z rodzicami kolegéw i kolezanek swojego dziecka i
spotykajcie sie, zachecajac maluchy do wspdlnej zabawy, np. gry w dwa ognie czy flagi.

Nie tylko od swieta

Lepsza dla naszego zdrowia jest regularna aktywnosé fizyczna o nizszej intensywnosci, niz jeden czy dwa
treningi w tygodniu o wysokiej intensywnosci. Dlatego tak wazne jest, aby sport stat sie codziennoscia
naszych dzieci. Niech nie bedzie obecny w domu tylko w weekendy i przy dobrej pogodzie. Pét godziny
sportu po szkole kazdego dnia to dobry poczatek, aby aktywnos¢ fizyczna weszta im w krew. Starsze
dzieci i mtodziez warto namoéwi¢ do tego, by zamiast autobusu wybraty rower. Codzienny dojazd do
szkoty na rowerze to swietna forma aktywnosci i doskonaty sposéb na rozpoczecie dnia.

Sport to zdrowie?

Zdrowie dziecka opiera sie na zbilansowanej diecie, aktywnosci fizycznej, relacjach miedzyludzkich oraz
wiasciwe] opiece zdrowotnej. Kontuzje, skrecenia czy ztamania to czesta rzeczywistos¢ matych
sportowcéw, ktdrych organizmy dopiero sie rozwijajg. Kluczowe jest, aby maluchy sie nie zniechecaty i
kontynuowaty swojg sportowg przygode. Wazne jest jednak, aby odpowiednio zaradzi¢ wszelkim
napotkanym trudnosciom i kontuzjom, aby unikng¢ ich powrotu w przysztosci.

,Ubezpieczenia sportowe dla dzieci chroniq je w przypadku nieszczesliwych wypadkéw podczas
treningdw czy zawodow. Dzieki temu majg one dostep do najlepszej opieki medycznej, a rodzice spokdj
ducha — méwi Maciej Biatka, Product Manager Balcia Insurance — Takie ubezpieczenie powinno
kompleksowo chroni¢ dziecko, zaréwno w szkole, jak i poza nig. W Balcia Insurance wspieramy mtode
sportowe talenty, dostrzegamy ich ciezkq prace i wysitek wktadany w treningi, dlatego stworzylismy
dedykowane im ubezpieczenie Junior. Zawiera ono to, co potrzebne mtodym sportowcom, by nie stracili
motywacji i nie poddali sie. Dzieki odpowiedniemu ubezpieczeniu i dostepowi do prywatnej opieki
medycznej mali sportowcy szybko wrocq do zdrowia, gotowi do celebrowania swoich sukcesow.”

Rodzice powinni zadba¢ o bezpieczenstwo swoich dzieci nie tylko wtedy, gdy uprawiajg wyczynowo
sport. Warto pamietaé, ze ztamania koriczyn czy skrecenia to powszechne kontuzje, ktérych dzieci i
mtodziez mogg nabawic sie zarowno w szkole, jak i poza nig.

Balcia Insurance SE to renomowany fotewski insurtech z wieloletnim doswiadczeniem, ktéry sukcesywnie zdobywa pozycje lidera na rynkach
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Unii Europejskiej. W 2020 roku firma wprowadzita nowq strategie biznesowq, pozycjonujqc sie jako ubezpieczyciel skoncentrowany na
nowoczesnych rozwigzaniach. Balcia prowadzi dziatania w Niemczech, Polsce, Francji i Wielkiej Brytanii, dostosowujqc sie do wspdtczesnych
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