2, etkinlik
+ Asagidakilerden hangisi yapilan egzersizierin faydalarindan biri degildir?
Igili kutucugu isaretleyiniz
Okul ¢antasini daha kolay tasimak

Yazi yazarken, 6ne dogru egilirken ¢cabuk yorulmayi engellemek
W Saglikl kilo almay saglamak
YurUme ve kosma kaslarninin fonksiyonunu artirmak

4. Etkinlik

Oguz, dik durmasim saglayan kaslan vyarmak ve iki kirek kemigi etrafina
yapisan kaslarin gerilmesini saglamak istiyor. Buna gore Oguz, asagidaki
hareketlerden hangisini yapmalidir? ilgili kutucugu isaretleyiniz.

ROSCER e IR0 . Iki eliyle geriye dogru
omuz hizasinda tutmal. iz eebd Rsatmel.
Oturur durumdayken Ayakta iken kollanni

belinin Uzerinde ve arkada VJ

elleriyle dizlerini tutmal. kenatlemeli.

5. Etkinlik

# Saglikh yasam icin egzersizin onemi nedir? Arastirma sonuclanniz paylasiniz.
SAGLIKLI YASAMAK ICIN EGZERSIZIN ONEMI
1. Fiziksel Saghga Katkilar:
»  Kas ve kemik yapismi guclendirir.
+  Kalp ve dolasim sistemini destekler, kalp hastaliklan riskini azaltir.
Obeziteyi onler, kila kontroliine yardimci olur.
«  Bagisikhk sistermini guiclendirir.
2. Zihinsel Saghiaa Katkilan:
«  Stresi ve kayqiyi azaltir.
«  Endorfin salgilanmasini saglayarak mutluluk hissi verir.
Konsantrasyonu artinr, zihinsel yorgunlugu azaltir.
3. Sosyal Faydalan:
«  Grup aktiviteleriyle sosyallesmeyi artir.
«  Takim ruhu ve is birligi becerilerini gelistirir.
4. Yasam Kalitesine Etkisi:
Daha enerjik ve ding hissetmeyi saglar.
+  Uyku kalitesini artirir.
Hastaliklara karsi direnci artinir.
Sonug:
Egzersiz, hem fiziksel hem de zihinsel saghginmiz icin cok onemlidir. Saghkh ve dengeli bir yasam igin
dizenli egzersiz yapmak gereklidir.
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