Destek ve hareket sisteminin saglhid konusunda asagidaki performans gorevini yapalim.

Destek ve Hareket Sisteminin Saghg:-1

PERFORMANE . Etkinligin Yapiligi
ISTASYONU /= Uger veya dorder kisilik gruplar olusturalim.

- Grup arkadaslarimizla “Destek ve hareket siste-
minin saghgini korumak igin ne gibi dnlemler alin-
F malidir?” sorusu kapsaminda arastirmalar yapalim.

r’: - Aragtirmada kullanacagimiz araglan belirleyelim.

. - Konu hakkinda bilgi toplarken uzmanlarla gorisebilir, basili kaynak-
lardan, guvenilir genel ag kaynaklarindan ya da baska kaynaklardan

yararlanabiliriz.

s - Gergek bilgilere ulasmak igin kullanacagimiz kaynak-
larin guvenirligini gdz onunde bulunduralim.

- Bilgi, veri ve dlsUncelerimizi yazarak, cizerek

veya fotograflar kullanarak grup arkadaslarimiz-

la birlikte poster, rapor, sunum veya dijital igerik
gibi drlinlere donugtirelim.

- Grup arkadaslanmizla destek ve hareket
sisteminin saghg konusunda alinacak

onlemleri alt basliklar halinde gruplan-
dirarak yazalim.
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1. Beslenme:
Yeterli ve dengeli beslenmeliyiz. Siit, yogurt, peynir gibi kalsiyum iceren besinleri tiiketmeliyiz. D
vitamini almak igin glines 1sigindan uygun sekilde yararlanmaliyiz.

2. Egzersiz:
Diizenli olarak ylriyiis, kosu, yliizme ve benzeri fiziksel aktiviteler yapmaliyiz. Egzersiz yaparak
kaslarimizi ve kemiklerimizi glclendirmeliyiz.

3. Dogru durus:
Otururken ve ylrirken dogru durusa dikkat etmeliyiz. Ders calisirken veya bilgisayar kullanirken
uygun oturma pozisyonunu korumaliyiz.

4. Agir yiiklerden korunma:
Agqir yukleri yanhs sekilde kaldirmamah ve tasimamaliyiz. Cantamizi iki omzumuza esit sekilde

takmaliyiz.

5. Kazalardan korunma:
Spor yaparken uygun kiyafet ve ekipman kullanmali, giivenlik kurallanina uymalyiz. Disme ve carpma
gibi kazalara karsi dikkatli oimaliyiz.

6. Saghkh yasam:
Yeterli uyumali, diizenli beslenmeli ve zararh aliskanhklardan uzak durmahyiz. Destek ve hareket
sistemimizie ilgili bir sorun oldugunda saghk uzmanlanndan yardim almahyiz.

) - Urlinimiizii hazirlarken bu alt basliklar géz éniinde bulundura-
lim.
»

Sayfa 137'de grup calismalarimizi sunmamiz igin
gerekli hatirlatmalar yapilacaktir.
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