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Hazirlanalim

# Saglikl yasam icin hangi sporlan yaptiginm arkadaslarinizla paylasgimiz.
Saglikh yasam icin yuriyorum, kosuyorum, kultur-fizik hareketleri yapiyorum, yiziyorum ve
bisiklete biniyorum.

# Asagida T.C. Saguk Bakanbgimin “Omek YirUyls Programi” verilmistir. Bu

programi inceleyerek program hakkindaki disincelerinizi séyleyiniz.

TEMPOLU y TOPLAM
ISINMA VORUVUS SQGUMA N
: |
Yavas Hareketli Yavas
l. Hafta IR 1S dakika
S dakika 5 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavasg
2. Hafta 18 dakika
S dakika 8 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavas |
3. Hafta e - . 2] dakika
5 dakika 11 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavas
4. Hatta 2U dakika
5 dakika 14 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavas
5. Hafta — 27 dakika
S dakika 17 dakika 5dakika |
Yavas Hareketli Yavas
6. Hatta 30 dakika
5 dakika 20 dakika 5 dakika
Yavas Hareketli Yavasg |
7. Hafta T 1 2—° : . 33 dakika
S dakika 23dakika | Sdakika |

216

Saghkh yasam icin yliriyorum, kosuyoruin, kiiltir fizik hareketleri yapiyorum, ylztuyorum ve
bisiklete biniyorum.
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