 COCURIARDA
. FIZIKSEL AKTIVITE VE HAREKET

Ozel Gereksinimi Olan Cocuklarda
Fziksel Aktinte ve Hareket

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 "



—— PR —— < Pap——— T~

Duzenli Fiziksel Aktivitenin Faydalari

= Hareketsizlige bagh olarak gelisecek kas 1skelet sistem1 problemlerini
onler.

= Sagligr gelistirir.

o

- F1ziksel uygunlugu arttinr.

o

= Durus ve dengey1 gelistirir.
Oz

N

Sayglyl arttirir.




Duzenli Fiziksel Aktivitenin Faydalari

o

lo kontrolunu saglar.

o

- K
K

1
> Kas ve kemikler: kuvvetlendirr.

o

- Enerjik hissetmey1 saglar.

o

- Strest azaltir ve gevsemeyn saglar.

o

- Bagimsiz yasami destekler.
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Ev Ici / Dis1 Bos Zaman Aktiviteleri

<= Beden egitimi derslerine aktit katihm
<= Aerobik aktiviteler (kogsma, ziplama vb.)
<= kv disinda yurume ve tekerlekh sandalye kullanma

= Kuvvet, dayaniklilik ve esnekligr arttirmak 1¢in egzersizler

< Bisiklet kullanma
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Ev Ici / Dis1 Bos Zaman Aktiviteleri

= Su 1¢1 egzersizler

> Dan

o

<= Grup oyunlarn (korebe, saklambac, yakan top, evcilik oyunu vb.)

= Bireysel oyunlar (ucurtma ugurma, su oyunlari, top- balonla oynama

vb.)

<= Ovyun parkinda vakit gecirme
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