DBAMY WSPOLNIE O
OPTYMALNY ROZWOJ DZIECI

W rozwoju dzieci i nastolatkow niezbedna jest

odpowiednia iloS¢é oraz jakos¢ odpoczynku i ruchu.
Ograniczajgc mozliwosci korzystania z urzadzen
ekranowych dbamy o dobrostan psychiczny

\ » i fizyczny dziecka.

Dobry sen i odpoczynek
regeneruje uktad
nerwowy i wptywa na
prawidtowy rozwoj mozgu

we

m!!
Niebieskie Swiatto ptynace ze
smartfonow, tabletow i komputerow
to informacja dla naszego moézgu, ze
trwa dzien i pora na aktywnosc.

Ruch

Mate dzieci potrzebuja
przynaf'(mniej
3 godzin aktywnosci
fizycznej w
ciqgu dnia, natomiast
zieci starsze —
minimum 1 godzine
dziennie.




