Yasadigimiz bu pandemi dénemi bizlere sadece bir
enfeksiyon hastalidi riskini degil, bunun yaninda pandemi
dolayisiyla evde kalmanin yol agmis oldugu kronik
sorunlari da beraberinde getirdi.

Bu durum ileride hem erigkinlerde hem de gocuklarda
ciddi saglik problemlerine yol agabilir. Bu sorunlarin en
baginda obezite gelmektedir ve pandemi sonrasinda
ugrasacagimiz ana sorunlardan biri olmaya devam
edecektir.

Obeziteyi sadece kilo almak olarak degil yillar sonra
olusabilecek kronik hastaliklara yol agan bir etken olarak
bilmek gerekir.

Bulundugumuz sartlardan dolayi asla vazgegmeden
elimizdeki imkanlari en iyi sekilde degerlendirip; hareketli
yagsami mutlaka bir aligkanlik haline getirmeliyiz.

Bu sebeple “Gugli ve Mutlu Okul” projesi kapsaminda
ogrencilerimizin evde kaldigi slirece hareketsiz
kalmamalari, sagligini korumalari amaciyla Cevrimigi
Ortamda gerceklestirebilecegi “Cevrimici Egzersiz
Hareketleri Programi” hazirladik.

Etkinlik Programinin Kullanimi:

**Cevrimici Egzersiz Hareketleri Programi ders
O6gretmenleri 6nderliginde yardtilmelidir.

*Program muzik esliginde ve senkronize sekilde
yapilmasina dikkat edilmelidir.

CEVRIMICI
EGZERSIZ
HAREKETLERI

- Bilgiler; beslenme.gov.tr adresinden alinmistir.




. Kollarinizi 6ne uzatip omuz hizasinda 10 sn tutun.

«  Simdi halati tutup ¢eker gibi kollarinizi kendinize dogru ¢cekerken derin nefes alin ve
saniye tutun.

. Kollarinizi 6ne uzatirken nefesinizi verin.

«  Buhareketi 3 kez tekrarlayin.

(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin)
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Bu egzersiz omuz kaslarinizi kuvvetlendirerek \ okul ¢cantanizi daha kolay tasimanizi saglar.

ki elinizle yukariya dogru uzanin ve geriye esneyip bu sekilde 10 saniye tutun.

. Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

(Hareket bittiginde kollarinizi yana salin.)

Bu egzersiz sirt ve bel diizglinliigiinii saglayan kaslari gliclendirir. Bylece yazi yazarken veya éne dogru
egilirken ¢abuk yorulmazsiniz.

+  Oturur durumda iken ellerinizle dizlerinizi tutun.

«  Dirsekleriniz diiz olana kadar geriye dogru esneyin ve 10 saniye tutun.

. Normal pozisyona gegin.

+  Buhareketi 3 kez tekrarlayin.

Sirada ¢ok oturdugunuz ve oturarak yazi yazdiginiz igin giin icinde bel ve sirtiniza ¢ok ylik biner,

bu egzersizle bel ve sirt diizglinliigiini artirirsiniz.

. Simdi siralarinizin disina ¢ikin.

«  Ayakta iken kollarinizi belinizin Gizerinde ve arkada kenetleyip dik durun.

«  Her iki elinizi dirseklerinizden tutarak kollarinizi ellerinizle dirseklerden iceriye dogru itin ve
10 saniye tutun, sonra gevseyin.

«  Bu hareketi 3 kez tekrarlayin

(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)

Bu egzersiz dik durmanizi saglayan kaslari uyarir ve iki kiirek kemigi etrafina yapisan kaslarin gerilmesini saglar.

«  Ayakta iken 6nce sag ayaginizla 6ne dogru bir adim atin, arkadaki bacaginiz diiz kalacak sekilde @ @ 0
one dogru esneyin ve 10 saniye bu pozisyonda kalin. %

«  Sonrasag ayaginizi yerine alin.

«  Ayni hareketi sol ayaginizla 6ne bir adim atarak yapin.

«  Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz yliriime ve kosma kaslarinin fonksiyonunu artiri

- Dik olarak oturun. Ellerinizle belinizden tutun.

«  Sadece viicudunuzun Ust kismi hareket edecek sekilde saga dogru cevirin. 5 saniye
bu pozisyonda kalin.

«  Normal pozisyonunuza déniin.

«  Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.

«  Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Ust gévde kaslarinin sag ve sol tarafinda calisan bel ve karin kaslarinin fonksiyonunu artira-

rak yan taraflardan bir sey alirken kolay uzanmanizi saglar.




