45-60 DK BEDEN EGIiTiMi SABLONU

}::; 2 DERSE BASLAMADAN 30-60 SN KONTROL
ERZURUM HAREKETLI SI“I‘ ’ ISINMA (5 DK): YURUYUS - KOL/OMUZ GEVIRMELER -> SEK SEK
#{’ s SU SISELERI HAZIR MI? @ v
] ' o
NEDEN HAREHET? < = AYAKKABILAR BAGLI MI? .
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AEROBIK OYUN (15 DK):
30 SN KOS/30 SN YURU, YAKALAMACA, IP ISTASYONU
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KALP—AKCiGER DAYANIKLILIGI ARTAR

OZGUVEN VE
DERSE KATILIM GUCLENIR. g™y
. ) EPTEESP YT S TS T R, I‘ }’
""MOLA iSARETI"
KUVVET & BECERI (10-15 DK):

e
ANLASMASI YAPILDI MI?

ALT GOVDE: OTUR-KALK

GLISEMiK KONTROL VE

EVRENSEL ONERY:
TUM DIYABETLI COCUKLAR GUNDE 260 DK
ORTA-SIDDETLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMALI;

KAS/KEMiK GUCLENDIRME ETKINLIKLERI
HAFTADA >3 GUN EKLENMELIDIR.
EDANTER SURELERIN AZALTILMASI ONERILIR.

OGRENCININ OKUL DIYABET PLANI SINIFTA
ERISILEBILiR OLMALIDIR.
OGRETMEN KOORDINATORDUR.

g

INSULIN DUYARLILIGI DESTEKLENIR
ILETISIM & ROL PAYLASIMI ‘




SOGUMA (5 DK):
YAVAS YORUYUS + "KELEBEK" ESNEMELERI

UZUN AEROBIK (KOSU, iP) GLUKOZU DUSUREBILIR -
KISA MOLALAR + ERISILEBILIR ATISTIRMALIK.

YOGUNLUK AYARI

KISA—YOGUN/KUVVET GLUKOZU YUKSELTEBILIR -
ORTA TEMPOYLA BASLA, KADEMELI ARTIR.
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"SEKER SINYALI"

EMOJI YORGUNLUK OLCEGI I-5: © COK KOLAY ... © ORTA... ¥
ZOR (HEDEF: ©3-+ 4)
KONUSMA TESTi: CUMLE -> UYGUN; TEK KELIME -> YAVASLAT.

EGZERSIZ SIRASINDA "3 ALTIN KURAL"
I. SU-TUVALET SERBESTLiGi (BEKLETME YOK).

< o EYLEM: DURDUR = I5 G HIZLI KH => 15 DK SONRA TEKRAR OLC (PLAN VARSA).

!”_ '

YUKSEK SEKER (HIPERGLISEMI) ISARETLERI: COK SUSAMA, SIK

TUVALET, HALSIZLIK.
e EYLEM: SUICIR - ZORLAMADAN ARA VER - PLANI iZLE.
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2. MOLA PROTOKOLU: DUR -> SU -> NEFES -> GEREKIYORSA OLCUM -
OYUNA DON.

3.DAMGALAMA YOK: “HERKES VICUDUNU DiNLER; MOLA OYUNUN
PARQASI J

< =
U

I \

) )\

—

Ay
B <

DUSUK SEKER (HiPOGLISEMIi) BELIRTILERI: TITREME, TERLEME, SOLUKLUK, SERSEMLIK.

o

« EGZERSiZ, DIYABETLi OGRENCILER
iCiN LUKS DEGiL; GGRENMENIN,
SAGLIGIN VE 0ZGUVENIN GUCLU
ORTAGIDIR.

+ SiZiN LIDERLIGINIZLE PLANLANAN
GUNDE 60 DAKIKA HAREKET, SEKER
DENGESINi DESTEKLER, DERSE
ODAKLANMAY! ARTIRIR VE KATILIMI
ESITLER.

« KONUSMA TESTI, MOLA HAKKI VE SU
UCLUSUNU STANDARTLASTIRIN;
HERKESIN KENDI HIZINDA, GUVENLE
ILERLEMESINI SAGLAYIN.

« BUGUN KUCUK BIR ADIM ATIN: DERSE

5 DK ISINMA + 15 DK AEROBIK OYUN +

10 DK KUVVET/BECERI + 10 DK

ISTASYON + 5 DK SOGUMA EKLEYIN VE

""MOLA ISARETI"NI HATIRLATIN.

KUCUK DUZENLEMELER BUYUK FARK

YARATIR—SIZ YOLU ACTIKCA,

OGRENCILERINIZ HAREKETLE

GUCLENIR.
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ERZURUM

TEKNIK UNI\/ERSITESI

ERZURUM TEKNiK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI
FiZYOTERAPI VE REHABILITASYOtL ‘
BOLUMU




