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Hemsirelik Boliimii
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HAREKET ET, PASLANMA!
Etkinlik Tiirii : Ogrenci Sosyal Sorumluluk Projesi Etkinligi
Etkinlik Tarihi/Saati : 18.05.2026 11.30
Etkinligin Yapilacag: Yer : Erzurum Teknik Universitesi Kampiisii
) : Furkan Saka
Etkinlik Organizasyon Komite Uyeleri Betiil Sahin
Muhammet Arif Yigit

Etkinligin Konusu/Amaci

Kampiis yerleskesinde yashi bireyler icin gilivenli ve erisilebilir bir yiiriiylis rotasi
belirleyerek, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek ve yaslilarin kampiis ortaminda daha aktif rol
almalarini1 saglamak.
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Neden Hareket Etmeliyiz?

° Kas kaybini azaltir.

() pusmeriskini dagirir.
€D cunlik igleri kolaylagtirr. ©
€2 Ruh halini iyilestirir. o
€2 Yasam kalitesini artirir. Qo KATILIN,

AKTIF YASLAN,
BAGIMSIZ KAL!

Etkinlik Tarihi Yiiriiyls Rotasi YUrayus Etkinligi
i . Her katiimci kendi
ﬁ Lsazhadrct‘eyslls/ 12103206 OIIBF - Yagam Merkezi temposunda yiiriiyiisii

gerceklestirecektir.
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ETKINLiGIN EL BROSURU

SANDALYE EGZERSIZLERI  BOYUN EGZERSizi

NEDEN EGZERSIZ « Basinizi yavasca saga egin
YAPMALIYIZ? saniye tutun
e Kas glcunu artinr. * JS0i8 fekrar ed
« 5-10

¢ Dengeyi gelistirir.

Eklem hareketliligini korur.
¢ Kan dolasimini iyilestirir.

¢ Giinlik yagam aktivitelerini

kolaylastirir.
EGZERSiZ ONCESI DIKKAT! OMUZ CEVIRME
« Rahat bir sandalye kullanin i o;","i':m:': y:l\:ian:‘kaldmn v
.
(kaymayan, sabit) . g o . °gd E o
e Dik oturun, sirtinizi destekleyin Ofra One dogru cova
¢ 10 tekrar -

¢ Ani hareketlerden kaginin
¢ Agn hissederseniz durun
e Ginde 10-15 dakika ile baslayin

KOL KALDIRMA DiZ KALDIRMA AYAK BILEGI HAREKETI

« Kollarinizi yavasca yukari * Bir di.zinizi yukar kaldirin « Ayak bileginizi daire seklinde
kaldirin + 3 saniye tutun wiin

» 3 saniye tutun, indirin * Diger dizle tekrar edin ¢

« o Her iki yonde 10 tekrar

8 tekrar

* 8-10 tekrar

hdin icin kalk. Hareket et. lyi hisset.

*
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