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Düzenli Fiziksel Aktivitenin Faydaları 

Hareketsizliğe bağlı olarak gelişecek kas iskelet sistemi problemlerini 
önler. 

Sağlığı geliştirir. 

Fiziksel uygunluğu arttırır. 

Duruş ve dengeyi geliştirir. 

Öz saygıyı arttırır. 
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Düzenli Fiziksel Aktivitenin Faydaları 

Kilo kontrolünü sağlar. 

Kas ve kemikleri kuvvetlendirir. 

Enerjik hissetmeyi sağlar. 

Stresi azaltır ve gevşemeyi sağlar. 

Bağımsız yaşamı destekler.
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Ev İçi / Dışı Boş Zaman Aktiviteleri  

Beden eğitimi derslerine aktif  katılım 

Aerobik aktiviteler (koşma, zıplama vb.) 

Ev dışında yürüme ve tekerlekli sandalye kullanma 

Kuvvet, dayanıklılık ve esnekliği arttırmak için egzersizler  

Ata binme 

Yüzme 

Bisiklet kullanma 
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Ev İçi / Dışı Boş Zaman Aktiviteleri  

Su içi egzersizler  

Dans  

Grup oyunları (körebe, saklambaç, yakan top, evcilik oyunu vb.)  

Bireysel oyunlar (uçurtma uçurma, su oyunları, top- balonla oynama 
vb.)  

Oyun parkında vakit geçirme
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