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Hangi etkinlik Fiziksel Uygunlugu
Gelistirir?




Fiziksel Uygunluk;

Kisinin gunlik aktiviteleri en az miktarda efor sarf
ederek etkili sekilde yapmasidrr.




Fiziksel uygunluga ihtiyac
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Aktif olmak

Saglik

Well-being
(iyi hissetme)
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Hastalik riski




Saglk

Saglk kavrami son
yillarda Wellness (lyi
hissetme) kavramini da
kapsamina alarak
birlikte anilmaya
baslad..
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Wellness (lyi hissetme) :

e insanin yasamda hedeflerini
ve amaclarini yerine
getirebilmesi icin kendini iyi
hissetmesidir.

e Kaliteli yasamakicin
duygusal, zihinsel, sosyal ve
fiziksel boyuttaki
yeteneklerini gelistirme
cabasidir.
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Saglik — Wellness

e Zihinsel
Saglik: Zihinsel olarak saglikli kiside beyin ve deger
sistemleri 6grenmeye izin verir.
Wellness: Gunluk kaliteli yasami arttirmak icin 6grenilen,
kullanilan bilgi

e Duygusal
Saglik:s Duygularin kontrolt ve uygun zamanda ortaya
¢tkma yetenegidir.
Wellness: Gunluk duygularin ve cevre sartlarinin
Ustesinden gelme cabasidir.
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Saglik — Wellness

e Sosyal

e Saglik: Cevre ve diger
insanlarla uyum icinde
olma

o Wellness: Kaliteli bir
yasam i¢in baskalariile

kurulan iletisim icin caba

sarf etme.
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Saglik-Wellness

e Fiziksel

e Wellness: Gunluk

calisma ve serbest
zaman isteklerini

vucudun karsilamasi.

o Saglik: Fiziksel iyi
hissetme (wellness)
sahip olma
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Hastalik
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VVeUness
(lyi
hissetme)

SAGLIK




Fiziksel Etkinlik mi Egzersiz mi?




Fiziksel Etkinlik

e Spor, dans, iste ve evde
yapilan etkinlikleri icine alan
genel bir kavramdir. Ornegin;
merdiven ¢ikma, yurame v.b.

e Fiziksel etkinlik fiziksel
uygunlugu gelistirmek icin 6zel
bir amacla ya da rekreatif bir
etkinlikten hoslanmak icin
yapilabilir.
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Egzersiz

e Eger insanlar fiziksel etkinligi daha fit olmak icin
yaplyorsa buna egzersiz denir.
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Saglik ve Wellness (lyi hissetme)

Yararlari
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Saglik ve Wellness (lyi hissetme)
Yararlari

. lyi gorinmek: Insanlar
aynaya baktiklarinda
nasil gorundukleri
onlar icin onemlidir.
Dizenli fiziksel
etkinlik saglikl yasam
stili icin onemli
parcalardandir.
Digerleri; beslenme,
lyi vicut mekanikleri
ve iyi bir postur. - URSEL 01




Saglik ve Wellness
(lyi hissetme) Yararlari

2. lyi hissetmek: Diizenli
fiziksel etkinlik yapmak
Kisinin; fit olmasini,
yorgunluga karsi direncli
olmasini, daha az sakathk
riski olmasini, daha verimli
calismayi saglar. Kisi daha
iyi hisseder, akademik
calismada daha iyidir, daha
az depresyon yasar.
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Saglik ve Wellness (lyi olma hali)

Yararlari

3. Yasamdan Hoslanma:

Kisinin yasamdan hoslanmasi
icin; kisisel wellness’, bunun

icin fiziksel uygunlugu iyi
olmali bunun icin de fiziksel

etkinlik yapmalidir.
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Saglk ve Wellness (lyi olma hali) | :3
Yararlari

4. Acil Ihtiyaclarin e Baskalarina yardima
Karsilanmasi: Gunlak gidebilir
yagamda kargimiza e Tekerlek degistirebilir

¢tkan sorunlarin
Ustesinden gelmemize
yardimci olur.

e ihtiyaciolanlara
yardima gidebilirsiniz.
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Wellness Dongusii




Egzersizin Temeli

1. Kalp Isinmasi

1 dak. Yiirli 1 dak. Jog (Yeterli gelmedi ise 2 dak.)
Streching Oncesi ve sonrasi kalp isinmasi yapiimalidir.

Streching
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Egzersizin Temeli

2. Kalp hizinin hesabi
Bilek
Karotidden ol¢iim
Dinlenikken kalp atim hizi 6lcimu

Egzersiz kalp atim hizi 6lctimi (Yirime, jog, kosu,
oyun sonrasi)
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Egzersizin Temeli

3. Soguma

Toparlanmayi saglar. Kendi programini ¢ikarana
kadar baslangicta kullandigin streching
hareketlerini yapabilirsin.
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