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Saglikli yasam icin yurtyorum, kosuyorum, kulttr-fizik hareketleri yapiyorum,
Hazirlanal,| YdZdyorum ve bisiklete biniyorum.

# Saglikli yasam icin hangi sporlar yaptigimzi arkadaslarimizla paylagimz.

¥ Asagida T.C. Saguk BakanUgmmin “Ornek YUriyus Programi” verilmigtir. Bu
programi inceleyerek program hakkindaki disincelerinizi soyleyiniz.

TEMPOLU TOPLAM
ISINMA VORUYUS SOGUMA S
Yavas Hareketli Yavas
1. Hafta 15 dakika
5 dakika 5 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavas
2. Hafta 18 dakika
5 dakika 8 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavas
3. Hafta 2] dakika
5 dakika 11 dakika S dakika
Yavas Hareketli Yavas
4. Hafta 24 dakika
5 dakika 14 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavas
5. Hafta 27 dakika
5 dakika 17 dakika 5 dakika
Yavasg Hareketli Yavas
b. Hafta 30 dakika
5 dakika 20 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavas
7. Hafta 33 dakika
5 dakika 23 dakika 5 dakika
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1. Etkinlik

¢ Bu egzersiz omuz kaslarinizi kuvvetlendirerek okul cantanizi daha kolay
tasimanizi saglar.

* Bu egzersiz sirt ve bel dizginligini saglayan kaslan giclendirir.

¢ Normal pozisyona gegin.

e Ayakta iken kollarinizi belinizin Uzerinde ve arkada kenetleyip dik durun.

e Bu egzersiz vicudun saga ve sola dogru bukUlmesini saglayan kaslarin
fonksiyonunu artirir.

¥ Bu ifadelerdeki alti cizili kelimelerin anlami asagida verilmistir. Bu kelime-
lerin hangilerini ginlik hayatta kullandiginizi séyleyiniz.

fonksiyor| "Kas” ve "kenetlemek” kelimeleri Tiirkce kokenli oldugu igin gunlik
egzersiz f hayatta da kullaniyoruz. Diger sdzcuklerin daha ¢ok Tirkge karsihklarini
pozisyon:| kullaniyoruz.

kenetlemb&r—omerrreocerororeergrerren

kas: Tellerden olusan ve kasilarak vacut hareketlerini saglayan organ ve bu
organin telsi dokusu.

2. Etkinlik

# Okudugunuz metne gére asagidaki sorular ile cevaplan ok isareti kullana-
rak eslestiriniz.

SORULAR CEVAPLAR

_ - - =,

| ' Sirtve bel d0zgUinlogino sag- :’.
| layan kaslar. '

' \
| Hangi egzersiz omuz kaslarni |
| kuvvetlendirmektedir? |

geriye esneme hareketi ha
- kaslan guclendirir?

[ GUn icinde neden &grencilerin | ' Kollan ne dogru uzatip omuz |

| hizasinda tutmak. ‘.
L - -~

: bel ve sirtina ¢ok yuk binmek- |
_tedir? )

e

i Egzersiz hareketleri genellikl
| kac defa yapilmalidir?

| Sirada cok oturduklan ve otu- :’.
| rarak yazdiklari igin. ".l
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3. Etkinlik

¥ Asagidakilerden hangisi yapilan egzersizlerin faydalanindan biri degildir?
ilgili kutucugu isaretleyiniz.

Okul cantasini daha kolay tasimak

Yazi yazarken, 6ne dogru egilirken cabuk yorulmayr engellemek

X |Saglkl kilo almayr saglamak

YUrome ve kosma kaslarinin fonksiyonunu artirmak

4, Etkinlik

¥ 0guz, dik durmasim saglayan kaslari uyarmak ve iki kirek kemigi etrafina
yapisan kaslarin gerilmesini saglamak istiyor. Buna goére Oguz, asagidaki
hareketlerden hangisini yapmalidir? ilgili kutucugu isaretleyiniz.

Kollarini 6ne uzatip

iki eliyle geriye dogru
omuz hizasinda tutmali.

uzanip geriye esnemeli.

Oturur durumdayken fb“f‘lq!ftq i!<en kollarini
belinin Uzerinde ve arkada X
kenetlemeli.

elleriyle dizlerini tutmali.

5. Etkinlik

#* SaglLkli yasam icin egzersizin 6nemi nedir? Arastirma sonuclarinizi paylasimiz.

6. Etkinlik | E9zersiz, hem fiziksel hem de zihinsel saghgimiz icin cok 6nemlidir. Saglikl
% Asagidaki ¢| ve dengeli bir yasam icin dlizenli egzersiz yapmak gereklidir.

gibi dizeltiniz.

Turk Kizilay, azerbaycan icin Kilimin altinda ki topraklari te-
yardim kampanyasi baslatti. mizlemeye calisiyordu.
__Azerbaycan altindaki

KUtOphaneye kirkdort

Depo da gida, giyim, te-  Saglikl k -
po da gida, giyim, te gkl yasam kosusu hikaue kitabi bagisla-

mizlik malzemeleri var. na katilmak istermisiniz?

r'IT'I

Depoda ister misiniz? | - dort
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7. Etkinlik

% Okudugunuz metindeki egzersizleri 6gretmeninizin gbzetiminde bir hafta
vygulayiniz. Bir hafta sonunda viicudunuzda fark ettiginiz degisimleri konu
alan bilgilendirici bir metin yaziniz.

Bir hafta boyunca ogretmenimin gozetiminde egzersiz yaptm ve
viicudumda bazi belirgin degisiklikler fark ettim. Fiziksel Dayanikhlik: ilk
glnler yorulmam normaldi ancak zamanla daha az yorulmaya basladim.
Kosu yaparken ve bisiklet stirerken daha uzun mesafeleri rahatca gidebildim.
Esneklik ve Durus: Egzersizler, kaslarimi glclendirdi ve esnekligimi artirdi.
Sirt agrilanm azaldi ve daha dik durmaya basladim. Zihinsel Saghk:
Egzersizler, stresimi azaltti ve ruh halimi iyilestirdi. Daha pozitif ve enerjik
hissettim. Uyku Kalitesi: Duzenli egzersiz, uyku dizenimi iyilestirdi. Daha
rahat uyudum ve ding¢ uyandim. Sonug olarak, egzersizler hem fiziksel hem
de zihinsel saghgimi iyilestirdi. Bu deneyim, diizenli egzersizin saglikl yasam
icin cok 6nemli oldugunu bir kez daha gdsterdi.

- Saglikl yasami konu alan gérseller arastinniz (‘Saglkll Yasamak™ metni-
nin 7. etkinligine yoneliktir.).
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