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Fiziksel aktivite sadece egzersiz ve spor degil, ev

isleri gibi gunluk aktiviteleride icermektedir.




Spor ise;
Belirli bir yerde, yarisma ve kurallara bagli
yapilan fiziksel aktivitelerdir.
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saglik sorunlarinin azalmasinda oldukca 6nemlidir.




-‘Blylme ve gelisme icin,
-Cesaret ve iyi aliskanliklar icin,
-‘Okul basarisi icin,

-Sigara ve ilagc bagimliliklarinda uzaklastirmak icin
onemlidir.



Yetiskinlik doneminde; fiziksel ve zihinsel
hastaliklara yakalanma riskini azaltir.

Yaslilik doneminde ise kronik hastaliklara
yakalanma riskini azaltir.




UBISIKIELE DINMeE

Comelmek-kalkmak

oKol ve bacak hareketleri
7Bas ve govde hareketler;i



-‘Kendine gliven duygusunu, koordinasyon gy (%
ve dikkat yetenegini gelistirir.

‘Ruhsal durumu ve hayata bakis acisini olumlu yonde
etkiler.

-Eglence ve arkadaslgin sirdirildigi ortam saglar.



‘Yashlarda gunlik aktivitelerini strdurebilme
yetenegini gelistirir.




-Stres ve gerilimin azalmasina yardimci olur.

‘Vicudun anatomik durusunu duzeltir.




-Genc bir gortinim, saglikh deri ve kas tonusunun gelisimini
saglar.



23yt narmal tazla Kilalu nha Morbit obez

-Enerji harcamasini arttirarak agirlik kontroltine
yardimci olur.




eSorumluluk ve paylasma duygularini gelistirir.

eIleri yaslarda kronik hastaliklarin gorilme sikligini azaltir.




baslay

eHer hafta yurdyus zamaninizi arttirin
daha sonra yuruyus mesafenizi arttirin
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eEgzersiz yapmamak bilincsizce yapilan egzersizden daha
lyidir.

oKronik hastaligi olan ve 50 yasin lzerinde
olanlar oncesinde mutlaka doktoruna
danismalidir.




e\/Ucut agiriginin kontrolune yardimci olur.

eKalp ve akcigerlerin etkili fonksiyon gelisimini
saglamaktadir.

eAnksiyete ve depresyon hislerinin kontrollu ve
onlenmesi acisindan onemlidir.




oBasariyi arttirmada olumlu etkisi vardir.

oFiziksel aktivite ve spora katilan bireylerde sigara icme, alkol
ve uyusturucu bagimliligi ve siddet davranislari gibi istenmeyen

davranislarin gelisimi daha az gorulr.




etkisi oldugu kabul edilmektedir.




eEglenceli olmalidir.

«Ozellikle obez cocuklar icin enerji harcamasini saglayan
aktiviteler secilmeli ve egzersize karsi yeteneginin oldugu
guveninin kazandirilmasi saglanmalidir.

eKreg ve ilkokullardaki oyunlar ve spor aktiviteler <% C
desteklenmelidir. Ly



eDogru egzersizin saptanmali, uygun zamanin bulunmali

eAyrica aileler cocuklarini fiziksel aktivite
konusuna bilinglendirmeli ve sevebileceqi
spor dallarina yonlendirmelidir.




olmalarini saglamaktadir.




yurdyus yaparak sohbet etmeleri saglanmalidir.
eOkul takimlarinda yer almasi icin cesaretlendirilmelidir.

eEvde televizyonda ve bilgisayarda gecen vakitten her
yarim saat azalisin bile cocugun aktivitesini attirmaktadir.




eAcik hava aktivitelerinde fazla gunes altinda kalmaktan
korunmalidir.

eSaglikli beslenmesine dikkat edilmelidir.




donemlerin disinda hafta sonu ya da yaz tatillerinin
iyi degerlendirilmesi gerekmektedir.

eArkadaslari ile gecirecekleri oyun saatleri veya
parkta piknikte gecen zamanlari bile onlara aktivite
saglayabileceqi fiziksel aktivitelerdir.




eGidecegimiz yere varmadan 1-2 durak 6nce inip
yuruyebiliriz.




eAsansore binmek yerine yurimeyi tercih
etmeliyiz.

eYUrayus yapabiliriz.




eUzun slre oturuluyorsa bel desteklenmelidir.

eAyaklari dayamak icin yukseltici kullaniimalidir.
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