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HAREKETSIZLIK

Yeterli dizeyde fiziksel

Dinyada énemli bir sorun aktivite sagligimizin

olmaya devam
etmektedir.

gelismesine yardim eder.

J’j > = |

jf W 4

NG

\_ e X4 II
: *_.

#

___,,..ﬂ-—-f—""

Fiziksel aktivite ancak duzenli bir sekilde
vapildiginda ve gunluk hayatimizin bir parcasi
haline dontstugunde saglikla ilgili etkiler:

Ruh sagligimiz gelisir
hissedilebilir.

Yasam Kalitemiz yukselir

GUN iCiNDE Hastalik riskimiz azalir
DUZENL.I Yasamimiz uzar
YETERLI

FIZIKSEL AKTIVITE o S
HAFTADA 5 6UM EN AZ 30 DAKIKA FiZIKSEL AKTIVITE



Fiziksel Aktivite
Onundeki Enqeller

Dizenli fiziksel aktiviteye Katilmanin dniindeki baslica
engeller bos zaman yaratamama ile evde ve okul
ortaminda hareketsiz davranmadir.

Yarayas yollar: .I 2 Cevre guvenliyi
Parklar |9 D‘S Toplu tasima
ENGELLER ENGELLER
Kirlilik

Ener )i Motivasyon Sosyal Zoaman
Eksiklig; Eksikligi EksikLik Eksikligi

Kaynak

Eksiklig




(¢ ENGELLER

Egzersiz Daha énce Yaralonmakton
yapabilecek hic_spor Korkuyorum

Kadar yapmadim
ener)im_yoK

5  Basit adim ve hareketlerle
« Sporun zor oldugunu

- Kendinizi enerjik hissettiginiz N . . baslayin, alistikca ve
| disinmeyin, once basit o .
giin vevya hafta icinde fiziksel . yapabildikce egzersizi
egzersizlerle baslayin, endirebil
1V] | , o o . cesltlendireDlllr,
aktivite p- anlayin zamanla fiziksel aktivitenin . )
« Fiziksel aktivitenin enerji : : . . Egzersiz yapmadan Oonce ve
siddeti ve sliresini arttirin.
seviyenizi artiracagina ikna . e . sonra mutlaka 1sinma ve
 Diizenli yuruyuslerin spora 5 o
edin; o zaman deneyin. soguma 1¢in zaman ayirin.
baslamanin en kolay e .
« Egzersizi giinlik islerinin - Aile bireyleri ve
yoludur. ..
arasina al, ekran basinda .. . ey arkadaslarinizla fiziksel
’ « Degisik egzersiz turleri o
gecirdigin zamanin bir kismini aktivite zamanlar: ve

hakkinda arastirin. o
egzersize avir. yuruyusler planlayin.




(¢ ENGELLER

Uyogun cevre ikLim :uz enl{
ve eKipmana Kosullar A.Z‘;gvs:e )
sahip_dejilim uygun degil $—, Leye

o Fiziksel aktiviteyi haftalik

« Butln egzersizler alan ve « Sagliginizi korumak ve

programinizin bir parcasi

ekipman gerektirmez. gelistirmek icin dizenli

haline getirin ve takviminize

« Yirume, ip atlama, jimnastik yazin fiziksel aktivite yapmalisiniz.
gibi aktiviteleri secin. « Dizenli fiziksel aktivite ile
« Hava durumuna uygun olan

« Etrafinizda bulunan park, beden alginizin degistigini

aktivite gelistirin (kapali
rekreasyon alanlari oL . hissedecek, kendinize
alanda bisiklet, aerobik dans,

degerlendirin. gliiveninizin arttigini

kapali1 ylizme, jimnastik,

« Yeni beceriler gelistirmek goreceksiniz.

merdiven cikma, ip atlama,

icin bir ders alin ya da kursa « Zihinsel fonksiyonlariniz

alisveris merkezinde
gidin.

daha iyi calistigindan yasam

yuruyus, dans, spor salonu

T”f oyunlari vb.).
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DI§ ENGELLER

Ailem ve Yogun dersler

arkadaslarim arasinda fiziksel
egzersiz_yapmiyor, aktiviteye zaman
tek basima egzersiz ayiramayacak

yapmak _istemiyorum Kadar mesgulum

 Arkadaslarinizi ve aile tiyelerinizi sizinle « Hareketli yasam tarzini hayatinizin bir
egzersiz yapmaya davet edin. parcasi haline donusturun.
« Egzersiz iceren sosyal aktiviteler « Yapabileceginiz fiziksel egzersizleri

planlayin. ginlik islerinizin icerisine yerlestirin.

. Fiziksel olarak aktif insanlarla yeni
arkadasliklar gelistirin.

o Yuruyus kulibi gibi bir gruba katilin.
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