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Cocuklari pandemi surecinde aktif tutmak

(Keeping children active during the pandemic-Turkish)

Karantina altinda olmak ¢ocuklarimizin gunluk aktivite seviyelerini etkiledi.
Covid 19 salgini sirecinde, evde kalmamizdan dolayr normal gunluk aktivitemiz kisitlandi.

Cocuklarimizin zihinleri ve bedenleri, mutlu ve saglikli olmak i¢in egzersize ve fiziksel aktiviteye
ihtiyac duyar. Fiziksel guclikleri ve engelleri olan ¢ocuklarin, aktif oimadiklarinda, yeteneklerini
kaybettikleri gbrulebilir veya zamanla agrilari baglayabilir.

Cocuklan hergiin aktif hale getirmek
Bunun nasil yapilacagi gcocugunuzun yetenekleri ve tercihlerine baghdir.

Latfen cocugunuzun yapabilecegi aktiviteleri yerine getirirken cocugunuzu yakindan denetleyip
desteklediginizden emin olun.

En cok ihtiya¢ duyduklari egzersizler igin Ittfen fizyoterapi programlarini takip ediniz.
Cocugunuza asagidaki sekillerde yardim edebilirsiniz:
1. Akhniza gelebilecek klcuk egzersiz uygulamalari ile hareketsizligi ortadan kaldirin.

2. Ginluk 6grenmelerine gdre uyarlayin veya daha aktif olacaklari sekilde uyarlayin. Ornegin,
sadece daha sonra kullanacaklari oyuncaklari/tabletleri toplamak igin yariglari aktiviteye
dahil edin.

3. Evde okul aktivitelerini yapmak icin oturmadan 6énce ve sonra bir dans veya egzersiz gibi
“Isinma” ve “soguma” hareketleri yapmak ¢ocuklar icin harika olabilir.

4. Cocuklar evinizdeki veya bahgenizdeki islerde yardimci olmaya veya gerekli esyalari
postayl bulmak/alip getirmek icin evin igcinde dolagsmaya tesvik edin.

5. Guvenli ve mumkunati olan bahge, evin 6nUl, cadde veya parklar gibi agik alanlari kullanin.
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https://www.haringey.gov.uk/libraries-sport-and-leisure/parks-and-open-spaces/z-park-facilities

Lutfen asagidaki web sitelerinde, engelli ve gesitli yetenek seviyeleri olan ¢gocuklarda dahil
olmak lizere bazi harika etkinlik fikirlerine bakin:

https://www.sportengland.org/jointhemovement

change

4 life

https://www.nhs.uk/change4life/activities

Daha fazla fikirler:

Cisim bulma avi — Bulunacak cisimlerin bir listesini yapin, bulduklarinda isaretleyin, zamana karsi
veya kardeslerine kargi yarisabilirler.

Hazine avi — Cocuklar bunu bireysel veya ekip olarak yapabilirler. Evin iginde bir sonraki ve
sonunda “hazineye” goturen ipuglarini saklayin. Hazine, en sevdikleri oyuncak veya oynamak igin
zaman kazandiklari bir tablet olabilir.

Duyusal iz — Basmalari gereken basamak taslar gibi yere kagit ayak izlerini yapistirabilirsiniz. Bu
yol boyunca, atlamak, agmak, geri yuriimek, yildiz atlama (elleri kollari agarak atlamak),
yuvarlanmak, dort ayak Ustinde yurimek veya tavsan ziplamasi vb yapmalari igin ihtiyag
duyduklari bir nokta ekleyin. Bu yol Uzerindeki 6geler gocugunuzun yetenegine bagl olacaktir.

Engelli parkur — Glvenlik g6z 6ninde bulundurularak, cocugunuzun etrafta yurtyebilecegi, adim
atabilecegi, tirmanabilecegi, atlayabilecegi altina girebilecegi veya yumusak bir oyuncak
atabilecegi bir engel parkuru olusturmak icin uygun nesneler ve mobilyalar kullanin.

Aile oyunlar — Sirayla bir televizyon sovu, kitaptan bir hayvan ya da karakter gibi davranin ve
ailenin diger Gyeleri sizin ne/kim oldugunuzu tahmin etsin.
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Cocugunuzu aktif duruma getirmeyle ilgili sorulariniz veya endisgeleriniz varsa, lutfen
tavsiye igin fiyoterapistiyle iletisime geciniz.

Patient Advice and Liaison Service (PALS) - Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi

Eger Ovgu ve sikayetiniz veya endigeniz var ise lutfen 020 7288 5551’li telefonu arayarak veya
whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net _internet adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile
iletisime geginiz.

Eger bu brosurun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen
020 7288 3182 numarali telefonumuzu arayiniz. intiyaglarinizi karsilamak igin elimizden geleni
yapacagiz.
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