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COCUKLAR
Cocukluk cagind
yasamin vazgecil 16
aktivite miktarini &
tehditlerinin aza
biiyiik sehirlerde
Cocuklar ev icinde TV ve
alanlarin olmamasi . ik vt
dongiisii boyunca en a donem olarak 5
sehirlerde yasayan ¢ocuklarrmiz olumsuz ¢er
olamamaya baslamiglardir. Bu nedenle cocuklarim :
kazandirmak, onlarin saglikli biiyiime ve gelismelerini d
Diizenli fiziksel aktivite; aX
+ Kaslarin kuvvetini, esnekligini, dayanikliligi
saglikli olarak gelismesini saglar. .
*  Viicut agirhiginin dengede tutulmasini sag}
»  Kalp-damar sagligin1 gelistirir.
»  Kendine giiveni artirir, 6zgiiveni gelistir
»  Zihinsel gelisimi saglar. : .
*  Motor becerileri gelistirir. i 3
* Basarilabilen hedeflerin kurulmasi ve desteklen e gocuklara olanak verir. Saglik
ve fiziksel uygunluk icin 6grencinin sorumlulugunun gelisimini kolaylastirir.
*  Siav, 6dev. vb stresin azalmasina yardimci olur.
*  Sosyal ortamlara uyum saglamasina yardimci olur.
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" kas-iskelet sisteminin
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EGZERSIZ NEDIR? o™
Diizenli olarak yapilan ﬁ21ksel aktivitedir. Egzer31z diizenli ve tekrarli viicut hareketlerini
igerir..
: . . . a ot
o et - COCUKLAR NE TUR EGZERSIZLER YAPMALIDIRLAR? T
- Aerobik Egzersizler: .
Kalp ve akoig'eﬂ‘crlkﬁvveﬁ'éﬂﬁ‘]gc)lca oksijen kullanilir.
P g ¥ Ornek: Yiiriiyils yapmak, kaykay siirmek, tekerlekli _paten stirmek, ip atlamak, kosmak,
v

‘bisiklet siirmek, yiizme, futbol, basketbol, karate, tenis , jimnastik vb. sporlar.
Kuvvet Egzersizleri:
~ Kol, Eacak, 'g6gls ve karin bolgesindeki kas gruplarini galistirir.
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