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Cocuklar gun boyunca

Az oturmak ve hareketli
olmak sagLigimizin

kisa zaman dilimlerinde
fiziksel aktivite

gelismesini saglar.
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d | yopabilir. 10-12
yasindaki
Oyun, eglence, ulasim, ev ve bahge isler;, cocuklar:

tenefiuste yapilan aktiviteler, okul ve toplum
icinde yapilan hareketler de fiziksel akt'v‘te
igine g‘rmekted\r |

Her gin en az 60 dakikalik
orta-siddetli fiziksel aktivite,
Haftada en az G¢ gin
siddetli duzeyde aktivite,
Haftada en az g gin Kas ve
kemik yapisini guglendiren
aktivite yapmalidir.

Onemli olan gun

icerisinde genel

olarak yeterli
aktivite yapilmasidir.



Dogru aktivite programi dayanikliLik, Kas ve Kemik guclendirme, denge ve
esneklik hareketlerini icinde barmdirmalidir.

DayawnkliLik Kas ve Denge Esneklik
(aerobik emi aktiviteleri hareketleri
oktiviteler) guclendiren

« Yapilan aktivete sirasinda

Viicuttaki bitviik kasl QKj‘V‘tel.er uygulanan kuvvete viicudun » Kas ve eklemlerin en genis
 Viicuttaki biyuik kaslarin -
K1 buy .< < kars: koyabilmesi ile acida hareket edebilme

kllllanlldlgl belirli bir siire e Kaslarin bﬁyﬁmesini ve bedenimizin diismeden 6zelli§ini saglayan

icinde yapilan ritmik hacim olarak artmasini durabilmesi ve diizgiin hareket egzersizlerdir.

hareketleri icermektedir. saglayarak kas gliciinii idfbllmlesjm 1Fe(11~1r;1 « Sakatlig1 6nlemek ve durus
. . . . . €k ayak uzerinde aurina, .

Bu egzersizler ozellikle arttirmaktadir. . . bozukluklarini diizeltmek

kalp sashisinin geriye dogru yirime, cember

P 8 .g o » Agirhik tasimak, cevirme, elinde bir cisimle diiz icin basit esnetme

gelismesinde cok etkilidir. « Merdiven cikmak, bir cizgi iizerinde yiiriime, yoga hareketleri cok yararhdir.
« Kosu, temPOIU yuruyus,  Vicut gelistirme denge aktivitelerine 6rnektir. e Pilates ve yoga hareketleri
« Bisiklet, hareketleri. « Dengemizi gelistirmek icin . Kol ve bacaklarin
. Dans, glinliik hayatta da basit

. Ip atlama, esnetilmesi

egzersizler yapilabilir.

Masa tenisi ve yuzme . Kiirek cekme kas ve kemik - Egilip kalkma hareketleri

: .. Coraplari ayakta giymek,
aerobik aktivitelere P y 81y

guclendiren aktivitelere merdivenleri ikiser cikmak,  Yon degistirme hareketleri
ornektir. ornektir. disleri tek ayak tlizerinde esneklik aktivitelerine
fircalamak, sek sek oynamak bu ornektir.

egzersizler icin ornektir.
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N Bu fiziksel
aktivite benim
yasim icin uygun
mu?

FI2IKSEL
AKTIVITEYE
KARAR
VERMEDEN
ONCE

N VOcut agirhgi ve
boy uzunlugu gibi

KENDIMIZE oy uzunlugu g
50 N LA K‘ kr?teileer?rg\gguerjc:rli
SORMALIYIZ e

/ N Cocuk ve

genclerin
gereksinimlerine
uygun mu?

‘

N Fiziksel cevre bu
aktiviteyi yagpmama
olanak sagliyor mu?

N Sececegim fiziksel
aktiviteyi
gerceklestirmek icin
istekli miyim,
eglenceli mi, severek
yapacak miyimm?

N Her zaman kolay ‘

ulasilabilir miyim,
ugulayabilir miyim?

Sectiginiz fiziksel aktivite duzenli ve surekli olmali, uygun bir sure icinde gergeklesmelidir.



augimm ey

@ Genellikle beceri gelistirme, takim sporlari ve eglence odakli
oyunlara katilmaya hazirdir.

§k Basketbol, voleybol, futbol, tenis, badminton, hentbol, su topu
yapilabilecek takim sporlaridir.

¢ Halat cekme, yakalamaca, yerden yiksek, istop gibi sokakta
oynanan eglenceli oyunlara Katilabilir.

@ Daha hafif agirliklarla ve uygun denetimle Kuvvet
egzersizlerine baslayabilir.

@ DSvis savunma sanatlari, dizler yerde iken simav ve mekik gib;
kas ve kemik gelistiren hareketleri yapabilir.

¥t Ileriki dénemlerde yasanacak durus bozukluklarini 6nlemek igin
)yimnastik, yoga, dans ve bale gibi fiziksel aktiviteler tercih
edilebilir.

2 Yon bulma, digital bir harita Kullanarak yaruyus planlama ya
Kamp Kurmak gibi doga sporlar: yapilabilir.

& Ev ve bahge islerine Katilarak ebeveynlerine yardim edebil;

@ Video dans oyunlari veya spor simulatorleri Kullanilabilir.




