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[/ ” saglikh kalmamiz igin ,~ " Duzenli
V\i’ glinde en az bir saat orta e AN . hareket .- TC. Salik Bakanhgy
ve cok caba gerektiren fiziksel . ettigimde s S osunsgs
aktivitelerden yapmaliyiz. Ayrica,
haftada en az li¢ giin kaslarimizi
ve kemiklerimizi guliclendiren
aktiviteler yapmaliyiz. Kendimi daha iyi ((é\
hissederim. .
c d
: Daha iyi =
ogrenirim.
Hareket etmek guinliik C
hayatimizin bir parcasi 5 =
olmalidir. Televizyon Sff,',','?.'('.';f: I;::i;e g;\
izlemek veya bilgisayar olurum.
oynamak yerine ailemizle C
birlikte eglenceli oyunlar ) .
oynayabilir, yiiriiyebilir ve Geciﬁ:'rs;ha Vi
bol bol hareket edebiliriz. ]
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Giinde 2 saatten o !! as
fazla (. J Y
siireyle hareketsiz e ™
kalmamaliyiz. [ Aile hekimimize basvurarak -
Spor yapmak S8 zayif, normal (saglikl), fazla
hareket etmemizi )~ ¢ kilolu ya da sisman olup
saglar. % olmadigimizi 6grenebiliriz.

J




Sismanlik, viicudumuzda asin yag
birikmesidir. Saghgimiz icin yeterli
ve dengeli beslenmeli, diizenli
hareket etmeliyiz.

Fiziksel Y N

aktivite v
nedir?

|
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Aile hekimimize
gittigimde sisman
oldugumu 6grendim.
Fazla kilolu veya sisman
olmak saghgima zarar
veriyormus. Doktor amcadan,
yeterli ve dengeli beslenmem,
daha cok hareket etmem
gerektigini 6grendim.

Enerjimizi
harcamak
| icin
- viicudumuzun
hareket
etmesidir.

Peki daha ¢cok hareket /
etmek icin neler yapman
gerektigini 6grendin mi?

gerektiren fiziksel
aktivitelere ornek
verebilir misin?

Evet, her giin en az
bir saat hareket

@ etmem gerektigini

A soyledi. Orta ve cok

3 ~ i caba gerektiren spor ve
egzersizler

yapmaliymisim.

Hizh yirimek,
paten kaymak,

d bisiklete binmek.
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Orta derece caba /

Cok caba
gerektiren fiziksel Z"/ W i)
aktivitelere ornek
verebilir misin?

Yakalamaca gibi oyunlar,
ip atlama, kosma,
futbol, basketbol, yliizme ve

tenis gibi sporlar.

Kaslarimizi ve
kemiklerimizi gliclendiren
fiziksel aktivitelere 6rnek
verebilir misin?

ip atlama, sinav ve mekik
cekme, basketbol, futbol,

jimnastik, tenis,
%Ioleybol gibi sporlar.




