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- yapabilen ve katilimcilart en ust diizeyde givenlikle hareket









* Viicutta yag dokusunun artarak birikmesidir.

¢ Sismanligin en Onemli nedeni aldigimiz enerjinin harcadigimiz
| enerjiden fazla olmasidar.
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- Fiziksel Aktivite

i Fiziksel Aktiviteler; i

e ﬂYﬁrﬁmel(

DR ﬂl(o$mal(

Sh mpYizmelk

- mpBisiklete binmek

o =mpComelmek-kalkmalk

ke =Kol ve bacak hareketleri ° < —

o = Bas ve govde hareketleri e









Cocuklar ve gencler giin i¢cinde §
zamanlarimim  ¢ogunu  okulda §
gecirdiklerinden yeterli hareket §
edemezler. |

» Saglikli beslenme tek basina
yeterli  degildir,  mutlaka §
egzersizle birlikte yapilmalidir.  §

e Gunluk egzersiz siuremiz en az 30 § e
: S ® Harcket etmek stresimizi azaltir,
dakika olmalidir.

g odaklanmamizi artirir, endise duygusu
8 azalir, kendimize glivenimizi arttirir.
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Kaglarm Giiclendirme

Haftada 3 Kez

Fiziksel Egzersiz
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Asiri egzersiz bagisikhik sistemini zayiflatir, viicudunuz
hastaliklarla yeterince savasamaz.
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- Yurumek, fiziksel etkinlikler i¢inde en kolay ve herkes tarafindan en
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