OKULUMDA SAGLIKLI
BESLENIYORUM

FIZIKSEL AKTIVITE

FIZIKSEL AKTIVITE NEDIR?
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a Fiziksel Aktivite: GUnluk yasam icerisinde, iskelet kaslari kullanilarak _ri_,ﬁ
yapilan ve enerji harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivitedir. ﬁn}”
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gibi gunlik yasamimizi stirdiirmek icin yapilan etkinliklerin tamami ﬁﬂq{—;ﬁ

e @ fiziksel aktivite olarak degerlendirilir.

Egzersiz (Duzenli Fiziksel Aktivite):
¢ Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin korunmasini veya ﬁm

gelistiriimesini amaclayan duzenli, planlanmis ve tekrarh fiziksel

aktivitelerdir.
?ﬁ:@ Spor:
o Belirli kurallar icerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan;
¢ lisansli, amator ve profesyonel sporcularin gerceklestirdigi aktivite ﬁﬁu
taraddr. i

Semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol, voleybol gibi aktiviteler
de gunlik yasamimizda spor olarak tanimlayabilecegimiz fiziksel
aktivitelerdir.
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- «Kol ve bacak hareketleri E:EJS
. *Bas ve govde hareketleri :Lf:'

| | gibi temel viicut hareketleri, cesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve gln
é icerisindeki diger aktivitelerin; bedensel ,ruhsal ve sosyal saglimiz tzerinde
\

olumlu etkileri vardir.

‘%




ey

355~  FiZIKSEL AKTIVITE

. ot

*».  OKULUMDA SAGLIKLI N o

z) * BESLENIYORUM

BEDENSEL SAGLIGIMIZ UZERINE ETKILERI -

Fiziksel aktivitenin bedensel saglhigimiz tzerindeki etkileri iki ana bashk

altinda incelenebilir. Ev‘-%

Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

- Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve artirilmasini,

« Eklem hareketliliginin korunmasi ve artirilmasini,

- Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve artirilmasini,

- Dayanikliligin artirilmasini, E:BE
« Vlcut dizgunlugu ve postirin korunmasini, et
- Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesini,

« Yorgunlugun azaltilmasini saglar.

Olasi yaralanma ve kazalara karsi bedensel korur ve gelistirir.
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Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:
- Kalp ritminin dizenlenmesini
- Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artisini,

- Duzenli fiziksel aktivite ile instlin aktivitesinin kontroll ve kan sekerinin
dlzenlenmesini,

« Vlicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesini,
« Metabolizmanin hizlandirilmasi ve kilo aliminin dnlenmesini etkiler.
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RUH SAGLIGI VE SOSYAL GELiSiM UZERINE ETKILERI %’Q

- Bireyin kendini iyi ve mutlu hissetmesini, =93,
- Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmayi, LA %.‘L_;

- Saglikl kas, kemik ve eklem yapisi Gizerine olumlu etkileri nedeniyle
vicut duzgunltgu ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik
ozguvenli bireylere donusturmeyi,

- |letisim becerilerini gelistirmeyi,

 Olumlu distinebilme ve stresle basa cikabilme yetenedini gelistirmesini,

- Benlik saygisi ve 6zglivenin artmasini, e
- - . L3 - . . ||-I-I--I'.-I-'_.‘F.-I--'

- Zihinsel yetilerin duzelmesini,

- Sosyal iliskilerin gelismesini, ?

 Yorgunluk hissinin azalmasini saglar.

GELECEKTEKI YASANTIMIZ UZERINE ETKILERI
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« Saglikh yaslanmayi,

« Daha aktif yash bireyler olmay,

» Kanser gelisim riskini azaltmay,
?ﬁ:@ « Viicut direncinin artmasini ve enfeksiyonlara karsi koruma gelistirilmesini,
= » Kas-iskelet sistemini glicli tutmay,

- Denge ve dlzeltme reaksiyonlarinin gelismesini, yashlikta sik gorilen
dismeler ve diismelere bagh kirik riskini azaltmayi,

% « Depresyon, anksiyete ile basa cikma gucunu arttirmayi,
« Bireylerin yasamdan keyif almasini saglar.




