* Bu egzersiz omuz kaslarinizi kuvvetlendirerek okul cantanizi daha kolay
tasimanizi saglar.

* Bu egzersiz sirt ve bel dizgOnlogino saglayan kaslan glclendirir.

* Normal pozisyona gecin.

e Ayakta iken kollarimizi belinizin Uzerinde ve arkada kenetleyip dik durun.

* Bu egzersiz vicudun sada ve sola dogru bikilmesini sadlayan kaslann
fonksiyonunu artinr.

Bu ifadelerdeki alti cizili kelimelerin anlami asagida verilmistir. Bu kelime-
lerin hangilerini ginlik hayatta kullandiginizi séyleyiniz.

fonksiyon: Bir nesne veya bir kimsenin gordidgu is, is gorme yatisi, islev.
egzersiz: Aligtirma, bir beceriyi, bilgiyi kazanmak icin yapilan tekrar.

pozisyon: Bir kimsenin veya bir seyin bir yerdeki durumu veya durusg bicimi.
kenetlemek: Birbirine gecirerek baglamak.

kas: Tellerden olusan ve kasilarak vicut hareketlerini saglayan organ ve bu
organin telsi dokusu

“Kas” ve "kenetlemek” kelimeleri Turkce kékenli eldugu icin gunliik hayatta da kullarmyoruz.
Diger sozcuklerin daha ¢ok Tuirkce karsihiklann kullaniyoruz.

2. Etkinlik
# Okudugunuz metne gore asagrdaki'sorular ile cevaplan ok isareti kullana-
rak eslestiriniz
SORULAR CEVAPLAR
Hang! egzersiz omuz kaslanni Sirt ve bel dizginloguni sag-
kuvvetlendirmektedir? layan kaslan.

ki el ile yukan dogru vzanip
geriye esneme hareketi hangi Ug kez tekrarlanmalidir.
kaslan giclendirir?

GUn icinde neden 6grencilerin
bel ve sirtina ¢ok yUk binmek-

Kollar éne dodru uzatip omuz

hizasinda tutmak.
tedir?
Egzersiz hareketleri genellikle Sirada ¢ok oturduklar ve otu-

kac defa yapilmalidir? rarak yazdiklar icin.
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