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‘r yasta fiziksel aktivite
ihtiyacimiz farklidir.
=

) Okul 6ncesi caginda (3-5 yas arasi) olan ¢ocuklarin gun boyunca aktif olmalari gerekirken,

okul cagindaki cocuklar ve ergenler (6-17 yas arasi) icin gunlik yapilan hareketler disinda
hergun en az 1 saat orta siddetli dizeyde fiziksel aktivite ihtiyaci vardir.

) Bu nedenle fiziksel etkinlikler kas guc¢lendirme, kemik guc¢lendirme ve aerobik aktiviteleri

icermelidir.
Yuksek Kascve Kemik GiUnluk Orta
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Tempolu kosu
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Acik alanda yapilan aktiviteler ginesten daha cok yararlanmamizi saglar.
Vicudumuz Dvitamini alir ve kemiklerimiz giclenir.




