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Sevgili Cocuklar,

Fiziksel aktivite , glinlik yasam icinde kas ve eklemlerin
kullanilarak enerji tiketimini artiran, kalbimizin calismasini ve
solunumu hizlandiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Yurtimek, kosmak, sigramak,
yuzmek, bisiklete binmek, comelip kalkmak, kol ve bacak
hareketleri ile bas ve govde hareketleri gibi temel viicut
hareketlerinin timun( ya da bir kismini iceren cesitli spor dallar,
dans, egzersiz, oyun ve giin igindeki aktiviteler fiziksel aktivite
olarak kabul edilebilir.

Kiigiik yaslardan itibaren diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivite, siz ¢ocuklarin ve genclerin saglkli biyimesi ve
gelismesinde, istenmeyen kotii aliskanliklardan kurtulmada,
sosyallesmede, biiylidiigiiniizde karsilasabileceginiz cesitli kronik
hastaliklardan korunmada veya bu hastaliklarin tedavisinde ve
tedavinin desteklenmesinde, yaslhlik déneminde ise aktif bir
yaslanma déneminin gegcirilmesinde bir baska deyisle tlim
hayatiniz boyunca yasam kalitenizin artirimasinda énemli katkilar
saglar.

Fiziksel aktivite yetersizliginde cesitli olumsuz etkilerin
yani sira viicut agirliginiz da artarak sismanlik (obezite) olusur.
Sismanlik ise kalp-damar hastaliklari, seker hastalig, yiiksek
tansiyon gibi bir cok hastaligin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlayabilir.

Bu broslr Saglik Bakanhgi Turkiye Halk Saghgr Kurumu
tarafindan “Yagamin Her Alaninda Fiziksel Aktivite” galigmalar
kapsaminda Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolimii ile isbirligi icinde
hazirlanmigtir.

Cocukluktan itibaren her yasta diizenli fiziksel aktivitenin énemini
vurgulamak igin hazirlanan bu brostrln sizlere yararli olmasini
dilerim.

Dog. Dr. Turan BUZGAN
Kurum Baskani



® Kollarinizi 6ne uzatip omuz hizasinda 10 sn
tutun.

® Simdi halati tutup ¢ceker gibi kollarinizi
kendinize dogru ¢ekerken derin nefes alin ve
10 saniye tutun.

® Kollarinizi 6ne uzatirken nefesinizi verin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.
(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin)
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. Bu egzersiz omuz kaslarinizi kuvvetlendirerek
‘.. Okul gantanizi daha kolay tasimanizi saglar.  .!
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® ki elinizle yukariya dogru uzanin ve geriye
esneyip bu sekilde 10 saniye tutun.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.
(Hareket bittiginde kollarinizi yana salin.)

Bu egzersiz sirt ve bel diizgiinligiinii saglayan
kaslari gliclendirir. Béylece yazi yazarken veya
6ne dogru edilirken ¢abuk yorulmazsiniz. K
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® Oturur durumda iken ellerinizle dizlerinizi tutun.

® Dirsekleriniz diiz olana kadar geriye dogru
esneyin ve 10 saniye tutun.

® Normal pozisyona gegin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Sirada ¢ok oturdugunuz ve oturarak yazi
yazdiginiz igin giin i¢inde bel ve sirtiniza ¢ok
ylik biner, bu egzersizle bel ve sirt diizglinligiindi
artirirsiniz.

® Simdi siralarinizin digina ¢ikin.

® Ayakta iken kollarinizi belinizin Gzerinde ve
arkada kenetleyip dik durun.

@ Her iki elinizi dirseklerinizden tutarak kollarinizi
ellerinizle dirseklerden iceriye dogru itin ve 10
saniye tutun, sonra gevseyin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin
(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)

Bu egzersiz dik durmanizi saglayan kaslari uyarir
ve iki kiirek kemigi etrafina yapisan kaslarin

gerilmesini saglar. ’
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® Ayakta iken 6nce sag ayaginizla 6ne dogru bir
adim atin, arkadaki bacaginiz diiz kalacak
sekilde 6ne dogru esneyin ve 10 saniye bu
pozisyonda kalin.

® Sonra sag ayaginizi yerine alin.

® Ayni hareketi sol ayaginizla 6ne bir adim atarak
yapin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz yiiriime ve kosma kaslarinin
fonksiyonunu artirir.

® Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz
genigliginde agin.

e Once sag tarafa dogru gévdenizi bilkerek egilin,
dizinizin yan tarafina elinizle dokunmaya calisin
ve 10 saniye tutun.

® Sonra viicudunuzu dizeltin.
® Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz viicudun saga ve sola dogru
bliktilmesini saglayan kaslarin fonksiyonunu
artirir.
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® Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz
genisliginde agin.

® Dizlerinizi kirmadan 6ne dogru egilerek
ellerinizle dizlerinizi tutun. Bu sirada beliniz
diiz ve yiziniz karslya dénik olmalidir.

® Bu vaziyette 10 sn kalip tekrar dik durun.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.
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Bu egzersiz dizin arkasindaki kaslari gererken
. belinizin 6ne dogru hareketini saglayan kaslarin
. fonksiyonunu ve hareketini artirir. !

® Ayakta iken iki arkadas sirt sirta yapisin.

@ Kollarinizi kenetleyin, yavasca ayni hizada
¢émelin.

® 10 sn bu pozisyonda kalin.
® Yavasca yukari dogru kalkin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz viicut diizgiinliiglinii bozmadan
diz kaslarinizin kuvvetini artirarak daha kolay
merdiven ¢ikip inmenizi saglar.



® Dik olarak oturun. Ellerinizle belinizden tutun.

® Sadece viicudunuzun Ust kismi hareket edecek
sekilde saga dogru cevirin. 5 saniye bu
pozisyonda kalin.

® Normal pozisyonunuza dénun.
® Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Ust gévde kaslarinin sad ve sol tarafinda calisan
bel ve karin kaslarinin fonksiyonunu artirarak yan
taraflardan bir sey alirken kolay uzanmanizi saglar.
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® Dik olarak oturun.

@ Kollarinizi 6ne dogru uzatin, avug iclerinizi birbirine E
yapistirin ve gézlerinizi kapayin. ;
® Elleriniz birbirini iterken dirseklerinizi kirarak E
ellerinizi yavasga burnunuzun hizasindan daha .
yukariya alniniza dogru kaldirin. Guzel seyler
hayal ederek 10 saniye bu pozisyonda kalin. :

® Normal pozisyonunuza geri dénin.

Bu egzersiz bir yoga hareketi olup bir konuya
konsantre olmanizi, derslerde égretmeninizi !

» dinlerken kaslarimizi da ayni 6zellikte kullanmanizi
N saglar. 4
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DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE YAPIN

%% Glgliu kemiklere sahip olun.

#¢_Kas kuvvetinizi arttirin,

2§ Diizgiin bir viicuda sahip olun.
#8_Kiloluysaniz viicut agirhginizi azaltn.
2% Cabuk yorulmanin 6niine gegin.

£ _Akcigerlerinizi gelistirin.

#% Kalbinizin rahat galismasini saglayin.
£¢_Beyin ve viicudunuzun giiclini arttirin.

Olumlu diislinebilme ve stresle baga ¢ikabilme
yeteneginizi gelistirin.

€8 Okul bagarinizi arttirin,

Daha fazla bilgi icin,
T.C. Saghk Bakanhgi
Tarkiye Halk Saghgi Kurumu
Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Baskanhgi
internet sayfasini ziyaret edebilirsiniz.
www.beslenme.gov.tr
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