2 HER GUN NE KADAR? O .
> AKTIF COCUK HEDEF: GUNDE 60 DAKIKA HAREKET. BENIM HAREKET CANTAM @
. PARCALARA BOL: 10 DK + 15 DK + 20 DK... GUN ICINE YAY! ISINMA (5 DAKIKA)
T DGNGGI.I §€K€Q 9 YAVAS YURU + KOL CEVIR (1 DK)
GZERSIZ NEDEN SUPER? ‘

DiZ CEK—INDIR (1 DK)
ENERJi VERIR: OYUN
OYNARKEN DAHA AZ
YORULURSUN.

BOYNUNU-OMUZLARINI GEVSET (2 DK)

MiNiK ZIPLA YA DA PARMAK UCUNDA
SEKERi DENGELER:
VUCUDUN SEKERI
DAHA iYi KULLANIR.

YURU (1 DK)

KUVVETLENDIRME (GIIiC KAZAN)
HER HAREKETi 8—10 TEKRAR, 2 TUR YAP.
LDiNLEN: 20-30 SN. J

KASLARI GUGLENDIRIR:
ZIPLAMAK, KOSMAK,
TIRMANMAK KOLAYLASIR.

ISIN-OYNA-SOGUMA:

5 DK ISIN, 20-30 DK
HAREKET, 5 DK

ESNEME.

CA)
AY

MUTLULUK HORMONU ARTIRIR: PR
KENDINi iYi HISSEDERSIN.
AYAK VE SU GUVENLIGI
OYUN SONRASI AYAKLARINI KONTROL ET
(VURUK—-SU TOPLAMASI VAR MI?). .
DOSTLUK KURARSIN: PAMUKLU CORAP, _ DUVARAITIS _
TAKIM OYUNLARIYLA TAM OLAN AYAKKABI GiY. “DUVARI HAFIFGE IT, KOLLARIN GUGLENSIN."




OTUR-KALK (SANDALYEDEN)
“YAVASCA OTUR, YAVASCA KALK; KARNINI SIK."
KOLAYLASTIR: ELLERINI DIZINE KOYABILIRSIN.

KOPRU (SIRTUSTU, DIZLER BUKULU)
KALCANI KALDIR, 3'E KADAR SAY, INDIR."
KOLAYLASTIR: DAHA KISA SURE YUKARIDA

KAL.

'Y ESNEKLIK (UZAYIP RAHATLA)
HER ESNEMEYI 15-20 SANIYE
TUT, 2 KEZ TEKRARLA.
ZORLAMADAN!

KELEBEK OTURUSU
“TOPUKLAR BITISIK, DIZLER
KELEBEK KANADI GIBI HAFIFCE AC—

KAPAT" M

v

DENGE (SARSILMADAN DUR)

TEK AYAKYILDIZ
“BIR AYAGINI KALDIR, [0'A
KADAR SAY. SONRA DEéI§TIR."

HAYDI HAREKETLE GUCLEN!
HER GUN 60 DAKIKA OYUN
VE SPOR YAP: ZIPLA, KOS,
DANS ET, iP ATLA!
EGZERSIZ KALBINi
GUCLENDIRIR,
SEKERINi DENGEDE TUTAR VE
ENERJINi YUKSELTIR.

SU ICMEYI UNUTMA, KENDINi
YORGUN HiSSEDERSEN KISA
BiR MOLA VER VE SONRA
KALDIGIN YERDEN DEVAM ET.
HER HAREKET BiR YILDIZ

HAFTANI YILDIZLARLA
DOLDUR, SEN HARIKASIN!
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ERZURUM TEKNIK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERi FAKULTESI
FiZYOTERAPI VE REHABILITASYO
BOLUMU J)




