Grup olarak fiziksel aktivite REFUGIUM - Kacis ve saghk
uygulamanin imkanlari

Bu brosiir HAW Hamburg Universitesi, saglik bilimleri

bélimu tarafindan REFUGIUM — Kacls ve saglik projesi icin Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg

Kaldiginiz kamptaki sorumlularina spor kulupleri Hamburg University of Applied Sciences

hakkinda bilgi almak icin sorabilirsiniz.
Arkadaslarinizla fikir alisverisinde bulunun, onlar
nerede spor yaplyor.

Arkadaslarinizla bulusup beraber spor yapin (mesela
dans yada yuruyus).

Fiziksel aktivite yapan insanlara sorun (mesela futbol
oynarken).

olusturuldu. Bu bilgiler size, ailenize ve arkadaslariniza
Almanya’da sagliginizi korumaniza ve hastalik durumunda
cabuk iyilesmenize yardimci olur.

REFUGIUM ile bu konularda bilgi sahibi olabilirsiniz
Almanya‘da saglik hizmeti
Almanya‘da psikolojik saglk
Almanya’da hijyen
Almanya‘da agiz hijyeni
Almanya‘da fiziksel hareketler
Almanya’da beslenme

Tek basina fiziksel aktivite uygulamanin imkanlari

Yuruyds yapmak

Kosuya ¢ikmak

Ip atlamak

Kuvvet egzersizleri yapmak

Dengeyi gelistirmek ve dinlenmek igin egzersizler
yapilabilir

Yuzmek

Siz ve saghginiz bizim icin 6nemlidir!
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Egsersizler: Fit ol — saghkh kal!

Dayanikhlik

0 Yavas yavas kosmak bile Kar-

En uygun Hizda rahatca
konusmak mumkundur.

Ip atlamak en az yavas yavas
kosmak kadar sagliklidir ve bu
antremani cocuklariniz ile

‘ﬂ birlikte yapabilirsiniz.

Kuvvet

Her egsersizi 10 kere. Her egsersizde: Kalcayi
paralel tutunuz — karin kaslarinizi gerin

Dik durun — bir bacaginizi
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()7,1 Ll%{; kariniza kadar kaldirin — nefes

verirken bacaginizi gerin.

9 Bir adim o6ne atin — bacaklarinz
(\7 JI T egin — Nefes veriken daha fazla

\\l\[ asagia gidiniz — Nefes alirken
yine ilk posisyona giriniz.

(éL- diyovaskdiler sistemi gticlendirir.
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Banka oturunuz — ayaklarinizi
ileriye kurun — sandalyeden
¢ozen — Agirlik kolariniza agir
geliyor — nefes verince Kalcanizi
asa€ia indirin, nefes alirken yine
ilk posisyona giriniz.

Koordinasyon

[

Durdugunuz yerde agirlignlzi
bir bacaginiza birakin — nefes
verirken diger Bacaginizi kenara
dogru kaldirin — nefes alirken
diger tarafa hareket edin.

Durdugunuz yerde agirlignlzi
bir bacaginiza birakin — diger
bacaginizi kaldirin ve Baldira
birakin — 10 kere nefes alip
veriniz.
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Klcuk bir adim dne atin —
On tarafda duran ayaginizi
cekin — arkada duran ba-
caginizi daha fazla gerin ve
egin — onde duran bacaginizi
gerin ve ayaklarinizi cekin —
Germeyi bel ve 6nde duran
bacaginizda hissedin.

Durdugunuz yerden
agirlginizi bir bacaginiza
birakin — diger bacaginizi
kaldirin — ayagnizi elinizle
tutunuz — germeyi 6n
bacaginizda hissedin.

Dik durun — Nefes alirken
kollarinizi kaldirin — nefes
verirken 6ne dogru egilin —
bacaklarinizi bukebilirsiniz
germeyi Bel ve bacaklarinizda
hissedin.



