Hareket neden onemli?

Hareket ...

e fiziksel uyum yapar

e gUG verir

e mantik verir

e fiziksel olarak saglikl tutar
== ruhen saghikli tutar

Hareket ...

=== insanlari tanimaniza yardimci
olur

e yeni arkadaslar bulmak igin
yardimci olur

Grup icinde hareket ...

e zevk verir

m almanca 6renmeye yardimcl
olur

== toplulugu glclendirir

e sorunlar ¢ézmek icin yardimcl
olabilir

Hareket ...

wem iyi bir ruh hali yapar

e avundurur

e can sikintisina karsi yardimci
olur

e Sizi disarlya cilkmak igin motive
eder

e gUnUnGzan yapisini belirlemek
icin yardimci olur

Acik havada hareket etmek ...
=== VUcudunuz icin onemli
mm Dogal hava sagliklidir

e GUnes sagliklidir ve mutlu eder:

Almanya’da guzel havada
disariya ¢ikilmalidir

Hareket yapmanin boyutlari

Kondisyon Hareketlilik
e dayaniklilik verir ‘ mm esnek yapar ve insani gelistirilir
m kosu ve ip atlama ile gelistirilir mm germe egzersizlerle gelistirilir

Dinlenmek Kuvvet
e istikrari saglar

we meditasyon ile arttirilabilir

e QUG verir.
m kuvvet egzersiz ile
gelistirilir

Koordinasyon
wm denge ile yetenegi saglar
e denge kurmak ile arttirilabilir



Bir adim 6ne atin — nefes
verirken arkada duran bacaginizi
gogusunuze kadar kaldiriniz-
nefes alirken yine ilk posisyona
giriniz.

Durdugunuz yerde derin geriye
oturunuz ve kollarinizi yukariya
geriniz — Ayak uclariniz yukar-
dan gorinmesi lazim — Nefes
alin ve yine ilk posisyonunuza
giriniz.

Kollariniz hafif bakun — nefes
verince yavasca asaga ininiz —
Nefes alirken yine ilk posisyona
giriniz.

Push up posiyonundan.
Agirliginizi bir kolunuza
birakiniz — nefes alirken diger
kol ve bacaginizi yukariya
kaldiriniz — Nefes verirken yine
ilk posisyona gidiniz.

Hareketlilik

Dik durun ve butin agirlignizi
bir bacaginiza birakin — diger
bacaginizi arkaya dogru kaldirin
— bacaginizi nekadar cok arkaya
birakirsaniz okadar belinizi

One egin — 10 kere nefesinizi
tutunuz.

Her posisyon 15 kere nefes alip verinceye kadar

tutulcaktir.

Capraz durun (sag bacaginizi
sol bacaginizin 6ntine koyun) —
sag kolunuzu yukariya dogru
kaldirin ve viicudunuzu sola
cevirin — sag tarafinizda germeyi
hissedin — tarafi degistirin.

Bir adim one atin — 6nde duran
bacaginizi bukin — arkada
duran bacaginizin dirsegini yere
bastirin — Germeyi buzaginizda
ve ¢itanizda hissedin.
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Bacaklarinizi uzatin ve oturun
—Bellinizi dik tutun — nefes
verirken éne egilin — eger
bellinizi 6ne egilirken dik
tutamiyorsaniz bacaginizi
bukun.

Rahat oturun — derin nefes
alip verin — nefes verirken
nefesinizi tutmaya calisin, 4
saniye kadar tutunuz, nefes
verirken 8 saniye tutunuz —
sakinlestirir nabizi yavaslatir.



