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COCUKLAR VE GENC
Fiziksel Aktivite (5-
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COCUKLAR VE GENCLERICIN
Fiziksel Aktivite (5-18 Yas)

Guven ve sosyal
beceriler

& i olusturmanizi saglar.J

Saglikli kiloda
kalmanizi saglar.
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©@® Koordinasyonunuzu o Kas ve kemiklerinizi Uyku dizeninizi

gelistirir. guclendirir. iyilestirir.
J J
] o

Konsantrasyonunuzu ' Saglik ve iyi hissetmenizi
ve 8grenme kondisyonunuzu slar
becerinizi artirir. y iyilestirir. y 'ﬂ?‘ >aglar.

Fiziksel olarak aktif olun

Aktiviteleri gun
icerisine yayin.

iP ATLAMA TIRMANMA

Guclen

Cocuk ve gencler hafta boyunca, ginde en az ortalama 60 dakika aktif

olmayi hedeflemelidir.

Tum aktiviteler
nefes alis-verisinizde
hizlanma ve vicut
sicaklhiginizda artis
yaratmalidir.

HAFTA
BOYUNCA
Kas-kemik

gucunuzu ve
hareket

becerilerinizi

gelistirmeye
yonelik

aktiviteler .
AGIRLIK KALDIRMA
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ot Daha fazla

hareket et
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Hareketsizligi
azaltalim

Referans: UK Chief Medical Officers' Physical Activity Guidelines, 2019 - Physical Activity for Children and Young People (5-18 Years)
https://www.gov.uk/government/publications/physical-activity-guidelines-children-and-young-people-5-to-18-years Erisim Tarihi: Eyltl 2024
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