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Hareketli Olmak

Fiziksel aktivite, sagligin Korunmasinda ve pek ¢ok
hastaligin tedavisi ve belirtilerinin azaltilmasinda

etKilidir.

Fiziksel aktivite ve hareketli yasam her yasta

sagligimiz igin yararlidir.

Buyume gelisme
lyi aliskanliklarmn
Kazanilmas!
Okul basaris
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Beden Saglig
Uzerindeki:
Faydalar

Kimlik gelisimi
Saglikli davravwislar
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Ruh Sagligt
Uzerindeki
Faydalar
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Hastaliklarin
onlenmesi

Yasam Kalitesinin
yuKseltilmesi

Sosyal Saglik ve
Gelecek Yasantimiz

Uzerindeki
Faydalari
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UZ e rl n e <l @‘ Kas ve eklemlerin esnekligini gelistirir.

Fay dal arl /\;,\ Kondisyonu ve dayanikliligi arttirir, refleks gelisimine yardimci olur.

¢ 7 Kemik mineral yogunlugunu korur, kemikleri gliclendirir.

Kas kuvvetini korur, kas giiciniin gelismesine yardimci olur.

22 Beden durusu ve vicut duzgunlugiunu korur.

9-|-e Kas-eklem kontroliinu gelistirir, dengeyi saglar.

9‘|‘€ Vicut farkindaligini gelistirir, disme riskini azaltir.
A\ - .
@ Kas kasilmasi ve kas agrilarini onler.

Kalp ritmini ve kan basincini (tansivonu) diizenler, kan kolesterol
dizeyini etkileyerek kalp ve damar hastaliklarina karsi korur.

¢% Solunum kapasitemizi arttirir ve akciger sagligimizi gelistirir.
9.|.€ Metabolizma hizini diizenleyerek kilo alimini onler.

N . .
@ Istahin diizenlenmesine yardimci olur.

’\',‘ Derinin gelisimini saglayarak genc gorinim verir.

: 2 Bagisiklik sisteminde bulunan noétrofil hiicrelerini (savasc: hiicreleri)
guclendirir, hastaliklara karsi koruyuculuk saglar.
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Sagligi
Uzerindeki
Faydalar
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/\;,\ Fiziksel aktivite kendimizi iyi hissettirir, mutluluk saglar ve gerginligi
azaltir.

% Mutluluk hormonu (seratonin) saglar, kendinizi daha iyi
hissedersiniz.

9—|—€ Bedenimiz ile barisik olmamizi saglar, 6zgivenimizi gelistirir.

) Distince yapimizi gelistirir ve okul hayatinda daha basarili olmamizi
saglar.

r@\ Beyinde disinme ve hatirlama merkezlerini harekete gecirir, hafiza,
\N /g ] o o . . o« o
bellek ve zeka gibi islevleri gelistirir. Daha uyanik olursunuz.

22 Olumlu disinme becerimizi gelistirir, zorluklarla bas etmemize
yardimci olur.

9—|—€ Ovyun becerilerimizi gelistirir, eglence ve arkadas ortami saglar.




Sosyal
Sagligimiz
ve Gelecek
Yasantimiz
Uzerindeki
Faydalar:

/\;,\ Sosyal uyumu kolaylastirir, arkadaslik iliskilerimizi gelistirir.

¢ 2 lleriki yasamimizda kemik ve eklem saghigimizi koruyarak gunluk
aktivitelerimizi sirdurmemizi saglar.

' Saglikli yaslanmaya katk: verir.
\@‘ Sorumluluk ve paylasma duygularini pekistirir.

’\;,‘ Fiziksel aktivitelere katilan kisilerde kotu aliskanlik ve bagimliliklar
ile siddet gibi istenmeyen davranislar daha az gorulir.




