~ _ COCUKLARDA
FIZIKSEL AKTIVITE VE HAREKET
Fiziksel Aktivite ve Hareketin Saghk Acisindan Onemi

i P et S

ST 3 R T N L I Lt A N . e T At = it T DN BTN T SNBSS 2l Nl e B S D S TN Y e P2 Al Ol it i e BN NI N e N Sl il e et i il A O EE N o i e D S D AN i 2 e TN oS IV TN Stk S e S ) | el i, e L T i LB R TS Sl el it A S i AT 35t et s i - - . ———— et e - — S - e e - i R — — e s B e S i "



B e * . s T " —

Fiziksel Aktivite ve Hareketin Yararlar:

S aghk; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir 1yilik
halinde olmasidir.

o

- Bedensel saglik

o

- Ruhsal ve sosyal saglik

= (elecekteki yasanti (yaghlhk)

Saglk Bakanhgi, 2014
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Bedensel Saglik Uzerine Etkileri:
Kas Iskelet Sistemi

< Kas kuvveti1 ve miktarinin korunmasi ve arttiritlmasi

= /at yonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi

0’0

- Kas-eklem kontrolunu arttirarak dengenin saglanmasi

0’0

- Eklem harekethhiginin korunmasi ve arttirilmasi

= Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttiritlmasi

o’o

> Dayaniklihigin arttirilmast

= Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi




Bedensel Saglik Uzerine Etkileri:
Kas Iskelet Sistemi

<= Vucut duzgunligu ve posturin korunmasi

.
<= Vucut farkindahginin gelismesi
e

o

o

> Yorgunlugun azaltilmasi

- Denge ve duzeltme reaksiyonlarinin geligmesi

= Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun arttirilmasi

ve korunmasi, osteoporozun onlenmesi

<= Olas1 yaralanma ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirilmesi




Bedensel Saglik Uzerine Etkileri:

Diger Viicut Sistemleri

o

4

albin dakikadaki atim sayisinda azalma

o

K
- Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir aimda pompalanan kan
miktarinda artis

<= Kalp ritminin duzenlenmesi
D

Y

>

amar direncini azaltarak kan basincinin duzenlenmesi

o

- Yuksek kan kolesterol ve trighserit duzeylerimi etkileyerek damar
hastaliklar riskini azaltmas:




Bedensel Saglik Uzerine Etkileri:

Diger Viicut Sistemleri

o

- Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artig

o

> Duzenli hziksel aktivite 1le 1nsulin aktivitesitnin kontrolu ve kan
sekerinin duzenlenmesi

o

= Vicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmest

o

- Enerpjt gereksinimini yaglan yakarak karsilama ozelliginin gelistirilmesi

o

> Metabolizmanin hizlandirilmasi ve kilo alimimin onlenmesi
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Ruh Sagligi ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

o

- Bireyin kendini 1y1 hissetmesini saglamasi ve mutluluk olugturmasi

o

- Depresyon ve kayg1r bozuklugu riskini azaltmasi

= Saglikli kas, kemik ve eklem yapis1 uizerine olumlu etkiler1 nedeniyle
vucut duzgunligu ve tfarkindaligimi gelistirerek bedeni ile barisik,
ozguvenl bireyler yaratmasi

=+ Iletisim becerilerini gelistirmesi
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Ruh Sagligi ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

<= Olumlu dusunebilme ve stresle basa cikabilme yetenegini
oelistirmesi

o

- Benlik saygisi ve 6zguvende artma

\/
X4

/1hinsel yetilerde duzelme

o

= Sosyal 1ligkilerde gelisme

<= Yorgunluk hissinde azalma




Yashilik Uzerine Etkileri

<= Olas1 an1 ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6lum riskini azaltmasi

o

- Kanser gelisim riskini azaltmasi
V

o

>

oelistirilmesi

ucut direncinin artmasi ve enfeksiyonlara karsi koruma

= Kas-1skelet sistemini guclu tutarak yashhkta sik gorulen dugsmeler ve

dismelere bagh kirik riskini azaltmasi




Yashilik Uzerine Etkileri

<= Denge ve duzeltme reaksiyonlarmmin gelismest 1le yaghhikta sik
oorulen dusmelerin onlenmesi

<= Depresyon, anksiyete ile basa cikma gucunu arttirmasi, bireylerin
yagamdan keyit almasini saglamasi

/
X4

Saglikli yaslanmayi saglamasi

<= Daha aktt yash bireyler yaratmasi
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