Jak podpof¥it zdravy vyvoj mozku déti

Doporuceni podle globalnich smérnic Svétové zdravotnické organizace (WHO)
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1. Pohyb, tvofivost a volna hra v pfirodé

A
Pohyb a hra

Stimuluje tvorbu neuronalnich
spojeni a motoriku.

2. Spolecné cteni a Ziva interakce bez obrazovek
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Kvalitni spanek
Upeviuje pamétové stopy a
regeneruje nervy.

] PREHLED DOPORUCENI WHO PODLE VEKU DITETE

Vékova skupina Fyzicka aktivita

Kojenci Vicekrat denné r(izné hry.

(do 1 roku) * Min. 30 min na b¥iSku
(tummy time) v prabéhu dne
u nechodicich.

Batolata Minimalné 180 minut (3

(1-2 roky) hodiny) rdznych pohybovych
aktivit rozlozenych do dne.

PredsSkolaci Minimalné 180 minut

(3-4 roky) aktivity, z toho nejméné 60

minut stfedni az vysoké
intenzity.

@2 Jak aktivné stimulovat mozek?
e Spolecné cteni a prohliZeni: Rozviji slovni zasobu a
predstavivost.

e Rozhovory a ocni kontakt: Zpivejte, ptejte se a
odpovidejte na dotazy.

¢ Volna tvofiva hra: Skladacky, stavebnice, kresleni a
tvoreni.

e Pohyb v pfFirodé: Rozviji prostorovou orientaci a
rovnovahu.

Zdroj: WHO Guidelines on Physical Activity, Sedentary Behaviour and Sleep for Children Under 5 Years

Sedavy €as & Obrazovky

* 0 min obrazovek (TV,
mobily, tablety).

* Omezit sezeni v kocarku/
Zidli¢ce na max. 1 hodinu v
kuse.

* 1 rok: 0 min obrazovek

* 2 roky: Max. 1 hodina denné
(méné je lépe).

* Max. 1 hodina sezeni v kuse.

* Pasivni sledovani obrazovek:
max. 1 hodina/den .

« Z4dné sezeni bez pohnuti

delSi nez 1 hodina.
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Ziva interakce

Cteni a povidani bez obrazovek pro

rozvoj reci.

Spanek & Odpocinek

11-17 hodin kvalitniho
spanku denné (vCetné
zdrimnuti).

* 0-3 mésice: 14-17 h

* 4-11 mésicd: 12-16 h

11-14 hodin pravidelného a
kvalitniho spanku denné
v€etné odpoledniho
zdfimnuti.

10-13 hodin kvalitniho
spanku (muze zahrnovat
odpoledni odpocinek).

I\ Rizika nadbytku obrazovek

e ZpoZdéni vyvoje Feci: Nedostatek zivé obousmérné
interakce.

e Zhor3ené soustiedéni: Rychlé stfihy pretézuji
nervovou soustavu.

e Poruchy spanku: Modré svétlo blokuje tvorbu
melatoninu.

¢ Emocni nestabilita: Vy3si riziko podrazdénosti a
vykyvl nalad.
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