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AMA
SPORSUZ
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SABAH UYANIR UYANMAZ ESNEME
HAREKETLERI ILE GUNE BASLAMALIYIZ,

KASLARIMIZIN ESNEK OLMASI; ALDIGIMIZ
OKSIJENIN VOCUDUMUZDA VERIMLI BIR
SEKILDE GEZINMESI DEMEKTIR,

KASLARDA GEZINEN OKSLJEN NE KADAR
KALITELI VE VERIMLI OLURSA BA \GISIKLIK
SISTEMIMIZ DE O KADAR GUCLD OLACAKHR

ESNEME HAREKEH_ERi YAPILIRKEN DOGRU
NEFES ALMALIYIZ; DIYAFRAMDAN NEFES
ALMAYA GAYRET GOSTERIN,
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SPORSUZ KALMA

GUNE BASLARKEN EN 2

AZ 5 ESNEME HAREKETI 1 x 20 saniye Her kol 15er saniye 1 x 15 saniye

ILE EGZERSIZ

YAPMALIYIZ Il $

BEDEN EGITiMi VE SPOR ;

DERSIMIZE BASLARKEN, - 0 . 9 ¢

YAPTIGIMIZ ESNEME PN Y Herytee 10 mane ot b o an

HAREKETLERINDEN BIR |

KACINIDA :

YAPABILIRSINIZ. ® ; ® o ®
1 x 15 saniye 1 x 30 saniye 1 x 20 saniye Her bacak 10ar saniye 1 x 30 saniye
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A :‘,, ; : A :iP ,
6 7 8 9 10

EGIERSIZ YAPMADAN GUN BITMEMELI!!

13 14 Finish
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UZAKTAN EGITiM SURECINDE UZUN SURE EKRANDA
KALMAK DURUMUNDAYIZ,

AKABINDE DERS CALISIRKEN DE HAREKET ALANIMIZ
VE ZAMANIMIZ KISITLI,

BUNDAN OTURU HAR_EI_(ETSiZLiK NORMALDAN
DAHA ZARARLI OLABILIR.

DERS ARALARINDA 10 DAKIKALIK
YAPABILECEGINIZ EGZERSIZLER ONERIYORUM: BU
HAREKETLERIN EN AZ iKi TANESINI FAALIYETE
GECIRELIM LUTFEN 111
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BEDEN EGITIMI VE

spor

SINIF EGZERSIZ 10dk

™ -
» DERS ARALARINDA 10 i . S 1

a4
DAKiKA_UK YAPABILECEGINIZ ‘\ segma Capraz T
EGZERSIZLER .

» EN AZiKi TANESINI FAALIYETE A

=
Q Ayak parnmak wud
degme
Krer N
& ~
VTR0 I 2 =
GEC’REL'M LU]' EN.’!-’ Dirsek bas gorminde Duvarda veya Kargikh

diger ello asagiys olarak govde dik bir
dogru esnetme sekilde kasitma
SagQ / Sol Tekrar harekets yapalu

m~ ~ 3 M W
Kol onde diger elle . h Eller ensede Sagy
coneye dogru gekeroek durseok sol dize sol
osnetmo ) J dirsok sag duze
Sag ' Sol Tekrar gegadirtlir. 10 Tekrar
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Nt oy 3o B0 14on(® ® PRI
(Dara ambos o1 lados)

DERS ARALARINDA 10
DAKIKALIK YAPABILECEGINIZ
EGIZERSIZLER

EN AZ iKi TANESINI
FAALIYETE GECIRELIM
LUTFEN!!

b @ rotacho eaterna ASUCEC » Benbo b coxd Fundo Conn 30 o
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DERS ARALARINDA 10
DAKIKALIK
YAPABILECEGINIZ
EGIERSIZLER

EN AZ iKi TANESINI
FAALIYETE GECIRELIM
LUTFENII

Q
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PILATES LASTIGI ILE
YAPABILECEGINIZ
EGZERSIZLER
SAYMAKLA BITMEZ,

BEDEN EGITIMI
DERSINDE
OGRENDIGIMIZ LASTIK
HAREKETLERI ILE KOL,
SIRT VE BOYUN
KASLARIMIZI
CALISTIRMAY]
UNUTMAYALIM
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PILATES LASTIGI ILE
YAPILABILECEK BAZI
EGZERSIZLER

GUNLUK ISINMA
HAREKETLERIMIZI
YAPTIKTAN HEMEN
SONRA, EN AZ UC
HAREKETI 10*2 SEKLINDE
YAPALIM !l

N1

(3610 (1) 30° _)3!6 10 (1) 30°

‘_L-a_

7 % 3x6-10 (1) 30" (% 3x6-10 (1) 30"

N*7
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BAGISIKLIK
SISTEMINI

GUCLENDIREN

Q €

BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIREN BESINLER
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5 Dakikalik Plank E'g;rsizi

1.Glin 10 saniye 16.Gun 160 saniye

2.Giin 20 saniye 17.Gin 170 saniye Ev D E K A l_
3.Giin 30 saniye 18.Gin 3 dakika

4.Giin 40 saniye 19.Gilin 190 saniye A M A

5.Gun 50 saniye 20.Gin 200 saniye

6.Guin 1 dakika 21.Gun 210 saniye

7.Gln 70 saniye 22.Glin 220 sanize S P O R S U Z
8.Giin 80 saniye 23.Giin 230 saniye

9.Gin  90saniye 24.Gun  4dakika

10.Gun 100 saniye 25.Gun 250 saniye

11.Gin  110saniye 26.Gin 260 saniye

12.Giin  2dakika 27.Giin 270 saniye

13.Gliin 130 saniye 28.Gun 280 saniye

14.Gun 140 saniye 29.Gun 290 saniye

15.Giin 150 saniye 30.Gin 5 dakika




31 GUNLUK PROGRAM

1.GUN 30
2.GUN 45
3.GUN 120
4.GUN 50
5.GUN DINLEN
6.GUN 100
7.GUN 50
8.GUN 45
9.GUN 60
10.GUN DINLEN

MEKIK

11.GUN 60 22.GUN 75
12.GUN 95 23.GUN 80
13.GUN 45 24.GUN 100
14.GUN 70 25.GUN DINLEN
15.GUN DINLEN 26.GUN 80
16.GUN 125 27.GUN 50
17.GUN 40 28.GUN 130
18.GUN 100 29.GUN 96
19.GUN 75 30.GUN DINLEN
20.GUN DINLEN 31.GUN 150
21.GUN 90

=

EVDE KAL
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30 GUNLUK IP ATLAMA PROGRsAllm

16. Giln = 6 DAKIKA
17.60N = 7 DAKIKA
18. GUN = 7 DAKIKA
A% 19.60N=5DAKIKA

20. GUN= DINLENME

e
>
B

1.6UN =1 DAKIKA
2. 6UN = 2 DAKIKA
3.60N =2 DAKIKA
460N = 3 DAKIKA

W% 5. G0N« DINLENME
8GUN=3DAKIKA _ 5

7.6UN = 4 DAKIKA
8. GUN = 4 DAKIKA

9.6UN=5DAKIKA ;

10. GUN = DINLENME
1. GUN = 5 DAKIKA
12. GUN = 5 DAKIKA
13. 6UN = 8 DAKIKA
V4. GUN = 6 DAKIKA

Guiaa = DINLENME

\n/

_ 21.60N =5 DAKIKA

22. GUN = 8 DAKIKA
23. GUN = 8 DAKIKA

/| 24.60N=9 DAKIKA

25. GUN = DINLENME
26. GUN = 9 DAKIKA
27.6UN =9 DAKIKA
28. GUN =10 DAKIKA
29, GUN =10 DAKIKA
30. GUN = 12 DAKIKA
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EVDE KAL AMA
SPORSUZ KALMA

» SU BAGISIKLIK SISTEMININ EN
ONEMLI PARCASIDIR !II

» GUNLUK EN ALZ IKI LITRE,

B i[_)EAL SU TUKETIMI ISE UC
LITREDIR.

SU HAYATTIR

Insan bedeninin yuzde
75'i sudan olusur ve bu
suyun duzenli olarak

yenilenmesi gerekir.

Gunde en az 2 litre su
tuketerek bedeninizin
dogal arinma surecine
yardimci olabilirsiniz.




EVDE KAL AMA —
SPORSUZ KALMA H A=

Limonlu su Yesil cay Mineral suyu

AKLINIZIN BIR
K 0 §E Sl N DE Uyaninca Kahvaltidan sonra Ogle yemeginde

BULUNSUN © — =
TG

Tiirk kahvesi Ayran Papatya ¢ayl

Ogleden sonra Aksam yemeginde Uyumadan 6nce

Sefkat 2 Okullan



EVDE KAL AMA
SPORSUZ KALMA

1. Magnezyum Destegi Almak
2. DUzenli Egzersiz Yapmak
3. Daha Fazla Uyumak

4, Stresi Azaltmak
5. Elektrolit Almak
6. Tuz Alimini Kontrol Etmek

8. Daha Cok Su Icmek




YENi KORONAVIRUS RiSKINE KARSI
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Oksirme veya hapgirma sirasinda
'I‘ S 2‘::::;:‘: :':2;“’:" adwx ve burunu tek kullamimik T T Ellov':nltlo 9:‘::":“'
( D d e i :‘ mendilie kapatin, mendil yoksa v z’ R
y yixayn. dirsegin ig kismin kullanmn @ e
o o - Soguk algmnhg: belirtileri Yurt digi seyshatlerinizi Yurt digindan dondigte
— gosteren kigilerle araniza iptal edin ya da ﬁ ik 14 ganG
"
on az 3-4 adim mesafe koyun erteleyin ovinizde gegirin
'c
= Bulundugunuz Kapi kollan, armatdrier, lavabolar Higbir kigisel egyanz
4= ortamian I gibl sik kullandigeniz yuzeylerl (haviu gibl gindelik egyalan)
J sik s1k havalandirn su ve deterjania her gun temizieyin ortak kullanmayin.

: Kiyatetierinizi ' \ Tokalagma, sanima Bol sivi tiketin, dengeli
60-90 C'de normal (:’ ’3 gibi yakmn temasiardan beslenin, uyku duzeninize
deterjania yikayin e KagInIn dikkat edin
Ateg, OksUrOk, nofeos darlids Soguk alginhidn belirtileriniz varsa
gibi gikayetieriniz varsa, yaghilar ve kronik hastalaria

— De. FAHRETTIN KOCA
maske takarak bir saghk temas etmeyin, maske takmadan 2 5]y A BAKA)
kurvlusuna bagvurun digan cikmaymn
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