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FIZIKSEL AKTIVITENIN incileri.-
YARARLARI

Genel ruh sagliginizi korur Q Fiziksel olarak glglenirsiniz

Astim riskini azaltir Gug ve istikrar saglar

@ Bagisiklik sistemini @ Ozgliveni yiikseltir
glclendirir



GUNLUK YASAMDA i’

UYGULANABILECEK
FIZIKSEL AKTIVITELER

> Ozel arac yerine toplu tasitlari
tercih edin. Gidilecek vyere
varmadan bir ka¢c durak once
inip yola hizli  bir sekilde
yuriuyerek devam edin.

» Asansore binmek  vyerine
merdivenleri kullanin.
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UYGULANABILECEK
FiZIKSEL AKTIVITELER

» Otobuste ayakta dururken veya
bir markette sirada beklerken "
kaslarinizi sikip birakin.

» Market alisverislerinizde
posetlerinizi tasimaktan
kacinmayin; agirhk kaldirmak %
ve agirlik kaldirarak ylrimek |
ortalama bir egzersiz yapmis W /[
olmak icin iyi bir yontemdir.
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OTURDUGUNUZ YERDE i~

UYGULAYABILECEGINIZ
FIZIKSEL AKTIVITELER

Bilek Esnetme:

« Kolunuzu, avucunuz  yukari
bakacak sekilde ileri dogru uzatin.

 Parmaklarinizi  diger  elinizle
kavrayin.

 Yavasca asagl dogru cekerek
onkolunuzu esnetin.

« Hareketi diger taraftan
tekrarlayin.
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OTURDUGUNUZ YERDE  iwie-

UYGULAYABILECEGINIZ
FIZIKSEL AKTIVITELER

Bilek ve Onkol:

* Dirseklerinizi yere paralel olarak
bukerek, avuclarinizi gogsunuzun
ustunde birbirine bastirin.

* Yavasca bileklerinizi saga ve sola
bukun.

e PRt
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OTURDUGUNUZ YERDE  iwie-

UYGULAYABILECEGINIZ
FIZIKSEL AKTIVITELER

Sirt Cevirme:

 Sirtinizi diklestirerek oturun ve sol

elinizi sol kalcanizin arkasina
koyun.

« Sola dogru donebildiginiz kadar
donun ve kisa bir sure oyle kalin.

« Hareketi diger taraftan
tekrarlayin.
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OTURDUGUNUZ YERDE  iwie-

UYGULAYABILECEGINIZ
FIZIKSEL AKTIVITELER

Bacak Uzatma:

 Karniniz  icerde, sandalyeye
oturun.

« Sol bacaginizi kalcanizla ayni
hizaya gelinceye kadar kaldirin.
2 saniye pozisyonu koruyup,
hareketi diger taraftan tekrarlayin.
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OTURDUGUNUZ YERDE  iwie-

UYGULAYABILECEGINIZ
FIZIKSEL AKTIVITELER

Yukselme:

 Otururken, kalcanizi sandalyeden
1-2 cm yukseltin ve 2-3 saniye
pozisyonu koruyun.

« Daha sonra ayaga kalkin.

* Ayni hareketleri belli araliklarla
tekrarlayin.
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OTURDUGUNUZ YERDE  iwie-

UYGULAYABILECEGINIZ
FIZIKSEL AKTIVITELER

Kol Kaldirma:

« Karniniz igerde, sirtiniz dik olarak
sandalyede oturun.

*Su sisesini sag elinize alin ve
kolunuzu omuz seviyesine kadar
kaldirin.

2 saniye pozisyonu koruyup,
hareketi diger taraftan tekrarlayin.
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OTURDUGUNUZ YERDE  iwie-

UYGULAYABILECEGINIZ
FIZIKSEL AKTIVITELER

Kol Uzatma:

* Dirseginiz  bukulu olarak su
sisesini sag elinizde tutun ve
basinizin yukarisina dogru
olabildigince uzatin.

« Hareketi bu kez su sisesini sol
elinizde tutarak tekrarlayin.
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UYGULAYABILECEGINIZ
FIZIKSEL AKTIVITELER

Acilma:

« Sandalyenin ucuna oturup
kollarinizi ileri dogru uzatin.

e Sirtinizi dik  tutarak, karin
kaslarinizi kasin ve yavasca
govdenizi sandalyenin arkaligina
dogru yaklastirin.

« 2-3 saniye pozisyonu koruyup,
hareketi tekrarlayin.




Losemili Cocuklar Vakfi

KATILIMINIZ ICIN TESEKKUR EDERIZ



