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BEDEN EGITiMi

BEDEN EGITiMi BIR DERS DEGILDIR.
ANAOKULUNDA VEYA OKULDA, BU
SAGLIKLI BIR YASAM TARZININ EN ONEMLI
UNSURLARINDAN BIRIDIR. HANGI EBEVEYN
COCUGUNUN SAGLIKLI OLMASINI ISTEMEZ
Ki?! ASIRI KILO, SAYISIZ SAGLIK SORUNU
VE HATTA KOTU RUH HALI HIPODINAMIK
(AZ HAREKETLI) YASAM TARZI ILE VE
DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE EKSIKLIGI ILE
iLISKILIDIR.

Her ebeveyn, beden egitimi konusuna farkh bir
sekilde yaklasir. Bazilari anaokuluna ve okula
guvenir ve gocugun haftada 2 kez beden egitimi
dersine gittigini sOyler. Digerleri, cocuklarini erken
cocukluktan itibaren spora alistirmaya baslar,
genellikle yaptiklari veya yapmak istedikleri spor
tlrdnu segerek gcocugu spora gonderirler. Ancak
profesyonel sporlar, bir gocugun her yasta ihtiyag
duydugu fiziksel aktiviteden ¢ok farkhdir. Ayrica
ebeveynlerin ergenlik cagindaki bir gocugu,
bilgisayar oynamasina izin vererek ya da onu spor
salonuna gitmeye tesvik ederek igine “ittigi” bir
durum da vardir. Sayilan tim segenekler

beden egitiminden biraz uzaktir.

BEDEN EGITiMi

BEDEN EGITiMi, BEDEN EGITIMININ
ANLAM VE ONEMININ AKTARILMASI
VE BEDEN EGITIMINDEN ZEVK
ALMA YONTEMININ AKTARILMASI VE
PEKISTIRILMESI DEMEKTIR.

NEREDEN BASLAMALI?

Bu, cok 6nemli ve temel bir noktadir. Ebeveynler,
kendileri hareketsiz bir yagam tarzi surdurirse,
spor yapmazsa, 6rnegin bisiklete binmekten,
kayak yapmaktan, paten kaymaktan vb. zevk
almazlarsa gocugun da sporu

yasam bigimi haline getirmesi

pek olasi degildir.

BU NEDENLE KESINLIKLE

KENDINIZDEN BASLAMANIZ




BEDEN EGITiMi

En son ne zaman bilingli olarak herhangi bir
fiziksel aktivite yaptiginizi (Otobiise yetismek igin
kosmak sayilmaz.) ve aile olarak en son ne zaman
bir aile spor yarismasi diizenlediginizi hatirlayin.
Herhangi bir egitimin basarisi, ebeveynlerin
cocuga aktarmak istedikleri gerceklikleri
kendilerinin ne kadar samimi ve siirekli sekilde
yaptiklariyla belirlenir. Aile “spor ritlelleri” olarak
adlandirilan etkinlikler cok 6nemlidir, 6rnegin her
cuma tim aile spor salonuna gider, hafta sonlari
herkes havuza gider, birlikte bisiklete binerler ve
kis igin herkesin kayak takimi vardir... Cocukta
beden egitimi kavrami bu sekilde olugur, 6nce
izler, sonra gocukluktan itibaren katilir, birlikte
yapilan etkinliklerden zevk

alir; saglikh bir yasam tarzina

katilir. Bunun sayesinde,

blyldukge, kendisi de bira

icilen bir partiye takilmak

yerine arkadaslariyla futbol

oynamay! tercih edecektir.

BEDEN EGITiMi

En basindan, dogumundan itibaren baslayacagiz...
Cocugun tam gelisimi, onun viicudunu kontrol etme
yetenegine baglidir. Bu stire¢ diizenlidir ve genel
biyolojik yasalara tabidir. Bu, hem viicudun munferit
bélumlerinin buyimesinde ve sekillenmesinde ve
hem de bunlarin fonksiyonlarinin gelismesinde ve
iyilesmesinde kendini gsterir. Bir bebegin zihinsel
gelisimi dogrudan motor aktivitesine baglidir. Bebek
kollarini, bacaklarini, basini hareket ettirerek diinyayi
6grenir ve etrafindaki nesnelerle iligki kurmaya basglar.
Glnumizde kundaklamanin tehlikeleri hakkinda bu
kadar ¢ok konusulmasinin nedeni budur ve insanlar
dogumdan itibaren hareketi kisittamayan kiyafetleri
giderek daha fazla tercih etmektedir.

Cocuklar icin bu dénem ¢ok 6nemlidir: fiziksel temas
(oksama, hafif masaj), kucaga alma, sallama. Basini
dik tutma yetenegi cocugun goris agisini degistirir!
Yz Ustu yatabilir ve etrafindaki her seye tamamen
farkli bir sekilde bakabilir: Tim nesneler ters doner.
Saglikh bir bebek, emme ve kavrama reflekslerine
dogumdan itibaren sahiptir ve bunlar bu dénemde
cevreyi algilamadaki temel yetenekleridir.
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Cocuk ylzlstlu yatarken oyuncaklara ulagsmaya
calisir; amagli ilk hareketlerinden birini gerceklestirir.
Daha sonra normal gelisen bir bebek, viicudunu
tum guictyle kaldirarak dik oturmaya galisacaktir
(Onu kucaginizda tasidiniz, oturttunuz; boyle

bir gérus agisindan dunyayi sevdi!). Daha

sonra yuzusti pozisyondan dizlerinin izerinde
kalkacak ve sigrayacaktir; emekleyerek hareket
edecektir. Bu, gelisimde ¢ok énemli bir noktadir:
Artik gocuk kendisini ilgilendiren seyleri segmekte
bagimsizdir. Bir sonraki adim, kendi basina
ylrimeyi 6grenmektir. Her agsama g¢ok énemlidir

ve EBEVEYNLERIN GOREViI ENGEL OLMAK
DEGIL, BiR ASAMADAN DIiGERINE GEGiSi HER
SEKILDE TESVIK ETMEKTIR.

EBEVEYNLER, COCUGUN AKTIF SEKILDE
HAREKET EDEREK BEDENINI EGITTIGINI,
BOYLECE BEYIN ILE MOTOR AKTIVITELERI
ARASINDA BAGLANTILAR KURDUGUNU
UNUTMAMALIDIR.

BEDEN EGITiMi

Dikkat! Artik bu asamada jimnastige baslanabilir.
Bu, her giin uygulandiginda sadece saghga ve
zihinsel gelisime fayda saglamakla kalmayacak,
ayni zamanda beden egitiminin sekillenmesi icin de
ilk asama olacaktir.

EBEVEYNLERE TAVSIYELER

Yiizme, son derece yardimci olacaktir. Bebekle birlikte
uzun sure ve en 6nemlisi dizenli olarak yizmeniz
cocugu neselendirecek, ona cesaret verecek,
hastaliklara karg! direncini artiracak, denge duygusunu
gelistirecektir. Cocugun akciger hacmi artacaktir,

yani viicuda oksijen saglanacak ve bu da beyin
fonksiyonunu iyilestirecektir. Cocuga dogumundan
itibaren ylizmeyi 6gretmek gerekir.
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EGZERSIZ 1 (ilk egzersiz igin alistirmalar)

1. Bebegi sirt Usti yatirin. Kollarini gégstiniin tzerinde

caprazlayin ve hafifge gekin.

2. Bacaklarini gcaprazlayin ve hafifgce gekin.

3. Bebek sirt Ustl yatarken sag bacagini dizinden

blklp karnina dogru kaldirin, sol kolunu dirsekten

blkup gégsinin Uzerine koyun. Ardindan sol bacagi ve

sag kolu ile aynisini yapin.

4. Bebegi kucaginiza alin. Bebegi gidiklayin ve

dikkatlice ters gevirin. Bu, onun kas sistemini

glclendirecektir.

5. Cocugunuzu omzunuza koyun ve onunla birlikte

doénin.

6. Bebegi yuzisti buyuk bir plastik topun tzerine

koyun, onu saglam bir sekilde tutarken topu farkli
Onlere hareket ettirin.

Cocuk emeklemeye basladiktan sonra bebek igin
hareket kabiliyetini rahat bir sekilde gelistirebilecegi
genis bir alan duzenlemek gerekir. Cocugunuz

diz cokmeye calistiginda ellerinizle bacaklarini
destekleyerek ona yardimci olun. Bunun icin oyunlar
icat ederek gcocugunuza geriye gitmeyi 6gretin.
Bebegin motor aktivitesinin gelisiminin ritmini izlemek
cok énemlidir. Ogretmeye zorlarsaniz gocuk korkar
ve yeni hareketleri 6grenmeyi birakir. Egzersizler

bir dnceki asamadakilerle aynidir ancak ¢ocuk
blyldikege ve glclendikge daha karmasik hale gelir.

BEDEN EGITiMi

Cocuk kendi basina ylrimeyi 6grendiginde yiriime
yéninl degistirme, bir ydne veya digerine donme ve
hatta yurtrken geriye dogru dénme yetenegi oldukca
hizl bir sekilde geligir.

Bebek, sokakta etrafindaki oyuncaklarla oynarken
motor becerileri gelisir. Cocugunun evde ¢iplak
ayakla yUrimesine izin verin ¢clinku ayaklariyla
zeminin yuzeyini hissederse daha kolay yurlyecektir.
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Burada ayrica ¢cocukta dengeyi gelistirecek,
kendi vicudunu hissetmesini saglayacak
ve kas sisteminin giiciini hissettirecek
olan jimnastik de gereklidir. Bu, her glin
tekrarlanmalidir.

EGZERSIZ 2

1. Bebeginizi omzunuza ve dirseginizin i¢
kivrimina yerlestirin ve onunla birlikte doniin.
Pozisyon degistirin: Bebek kolunuzun Ustlinde,
sirt Ustl, ylzistl ve yan yatsin.

2. Cocugu ellerinden ve ayak bileklerinden birlikte
tutun ve yavasga sallayin.

3. Simdi bebegi bir ayak bilegini ve bir elini tutarak
sallayin.

4. Cocugunuzu kollarindan kaldirin ve farkli
yonlerde dondirin.

5. Cocugu koltuk altiniza aln, dikkatlice havaya
atin ve yakalayin.

6. Bebeginize takla atmayi 6gretin; bunun igin
basini iceri cekmesi ve dne dogru yuvarlanmasi
gerekir. Alistiginda ¢ocugu sirtiistu yatirin, ellerini
basina bastirin ve bacaklarini yukari ¢cekerek ters
takla atmasina yardimci olun.

7. Bebeginizi bas asagi gevirin, bdylece kollari
Uzerinde yUruyebilir, daha sonra ¢enesini gégstine
yapistirmasi gerekecektir. Takla atma jimnastigini
bitirin.

BEDEN EGITiMi

Bu tur egzersizler gocugunuzda tarif edilemez
bir keyif yaratacaktir. Ancak bunlari sert bir
yatak lizerinde yapmaniz gerekir. Dikkatli

olun ancak ¢ok temkinli olmayin, gocugunuza
hesaplanmis riskin keyfini ve size karsi mutlak
inan¢ duygusunu asilamaniz gerekir.

Cocuklarin edindigi motor beceriler, ayakta
durmalarina ve hareket etmelerine olanak tanir,
bu sayede bildikleri diinya genisler ve onu
farkh bakis agilarindan incelemek mimkin
hale gelir. Cocuk duyu organlarindan ne kadar
¢ok bilgi alirsa zihinsel gelisimi o kadar basarili
ilerler. : -

Cocugun ustalagsmaya galistigi motor
becerilerin gogunda manipulatif 6grenme vardir.
Cocugunuz ellerini ve parmaklarini ne kadar
kolay hareket ettirirse kitap sayfalarini da o
kadar hizli gevirecek, digmeleri ilikleyecek,
catali ve kasigi kullanacaktir.
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Maniptlasyon becerileri hemen kazanilmaz, bu
nedenle gocugunuzu daha fazla uygulama yapmaya
tesvik etmelisiniz. Cocugunuz diigmeyi ilikleyemiyor
ve uzun slre ugrasiyorsa ona midahale etmeyin.
Elbette bunu daha hizli yapabilirsiniz ancak ¢ocugun
simdilik onun igin zor olan bu isin lstesinden kendi
basina gelmesine izin verin. Cocuga kapaklari
acmayi, nesneleri ipe dizmeyi, dar agizli bir kaba

su dokmeyi 6gretin. Bu sirada 6zel oyuncaklar

size yardimci olacaktir. Cocugunuzun oyuncaklari
arasinda basit bir ingaat seti ve piramitler olmalidir.

COCUK iGiN EVDE BiR SPOR ALANI
KURMANIZ iYi OLACAKTIR.

Cocuklar 1 yasindan 2 yasina kadarki dbnemde
aktif olarak yetigkinleri taklit etmeye baslarlar
ve eger siz herhangi bir sporla ugragiyorsaniz
bunu bebeginize de tanitmanin zamani gelmistir.
Cocugdunuza yasina uygun spor malzemeleri alin
ve mumkin oldugunca sizin yaptiginiz gibi spor
yapmasina izin verin. Bu, sabah egzersizi gibi
faydali aligkanliklarin olusumu igin iyi bir dénemdir.

BEDEN EGITiMi

EGZERSIZ 3

1. Ziplama

Cocugdu ellerinden veya koltuk altlarindan
destekleyerek, “hop-hop” diyerek ona oldugu yerde
yukari asagi ziplamasini teklif edin. “Kadin ekti
marullari, hop, hop, hop. Cokti tavani, hop, hop,
hop.” Bu beceriyi gelistirmek icin sdyle bir oyun
olabilir: Elinize bir oyuncak alin ve onu kaldirin,
cocugun basinin tizerinde kisa bir mesafede tutun,
birakin ziplasin ve eliyle ona ulagmaya caligsin.

2. Saklambag oyunu

Cocugunuzdan saklanin, birakin sizi arasin.

Ona: “Hey! Beni bul!” diye seslenin. Cocuk sizi
buldugunda, onu kucaklayin, hafifce déndurin. Bu,
olumlu duygular uyandirir. Daha sonra ¢ocugunuza
saklanmay!i 6gretin, simdi siz onu bulacaksiniz. Bunu
¢ok uzun slire yapmayin ancak birakin gocuk ona
seslendiginizi duysun ve sizi duysun.

Cocuklar bu yastayken ‘

bu duruma uzun

slre sabredemez ve

saklandiklari yerden

kendileri gikarlar.
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3. Tirmanma

» Kanepeye parlak renkli bir oyuncak koyun. Cocuk
onu almak icin kanepeye tirmanmak ve yere inmek
zorunda kalacaktir.

» Cocugun dikkatini parlak bir nesneyle ¢cekerek onu
sandalyenin altinda dort ayak tizerinde emeklemeye
tesvik edin.

» Cocugunuza, 6rnegin blyk bir kutuya girip ¢citkmayi
dgretin. ilk basta ona yardim edin.

4. Adim atma

Yere bebeginizin adim atarak Uzerinden gecgebilecegdi
farkl nesneler yerlestirin. Cocugun elinden tutun ve
odanin i¢inde dolasin. Cocugun bir engelin 6niinde
her durusunda, 6nce bir ayagini, sonra digerini
kaldirmasina ve nesnenin Uzerinden gegmesine
yardim edin.

5. Top oyunlari

» Cocugunuzun eline kiguk bir top verin ve ona
bu topu yere atmasi igin yardim edin. Simdi topu
bebegin yanina koyun, birakin topu eline alsin ve
sonra firlatsin. Bir sonraki adim, topu yakalamayi,
daha dogrusu kapmayi 6grenmesidir.

» Cocugunuzla karsilikli oturun, bacaklarinizi
birbirinden ayirin ve topu birbirinize yuvarlayin.
Kendiniz ile gocuk arasindaki mesafeyi kademeli
olarak artirin.

BEDEN EGITiMi

* Hareketlerin koordinasyonunu gelistirmek igin
balonlarla oynanan oyunlari kullanin. Once bir
balonla, sonra iki veya (i¢ balonla oynayin. Ornegin
balonun yere diismesine izin vermemelisiniz, strekli
yukari atmalisiniz.

» Gorsel tahmini gelistirmek igin topu kiicuk bir
karton kutuya atin. ilk bagta bu mesafe uzun
olmamali, asamali olarak artiriimalidir. Cocuga bu
egzersizi yapmasinda yardim edin, sonug¢ almayi
degil, gocukta ilgi uyanmasini hedefleyin.

Cocuk buyuylp 3-4 yasina geldiginde ebeveynler,
gocugu profesyonel bir sporla ugrasmasi icin onu
spor kursuna verirler.
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DIKKAT! PROFESYONEL SPOR GOCUGUN
DOGAL BEDEN EGITiMi DEGILDIR! Bu,
genellikle gocugun kapasitesini agan guglu bir ek
psikofizyolojik yiktur!

Cok sayida antrenman ve eklemler, kaslar vb.
Uzerinde asiri stres (spor turline bagli olarak)
siklikla eklemlerin, tendonlarin vb. erken
tahribatina yol agar. Bu tirdeki her sporun
kendine 6zgl sonugclari vardir. Tabii ki se¢cim
her zaman ebeveynlere aittir ve “evet”i segenler
olasi sonuglarin farkinda olmali ve elbette
gocugun cikarlarindan yana olmalidir: Segtiginiz
sporu sevmezse bagka bir spora yonelmek iyi
olacaktir. Cocugun duygularini manipile etmek

de tehlikelidir: “Kiz gibi mizmizsin!” veya “Ben
senin yasindayken...” tarzinda sitemler gcocugun
psikolojisine dnemli dlglide zarar verebilir.

Bu konuda hedeflerle araglari iliskilendirmek her
zaman Onemlidir.

3-4 yas yasindaki bir ¢cocuk i¢in asagidaki
egzersizler faydali olacaktir:

BEDEN EGITiMi

EGZERSIZ 4

1. Geligim i¢in topla oynan oyunlar:

- motor beceriler (¢eviklik, hareketlerin koordinasyonu,
hiz);

- Gérsel tahmin, duygusal alan (yenilme, kurallara
uyma yetenegi).

Cocugdunuzu topla oynamaya davet edin:

« Topu yukari atin ve iki elinizle yakalayin;

» Daha ylksege ziplamasi icin topa yere vurun;

« Topa ayaginizla vurun - kimden daha fazla
uzaklasacak;

« Topu birbirinize atin ve yakalayin;

» Mesafeyi kademeli olarak artirarak topu kutuya atin
(iki elle, sag elle, sol elle);

« Topu yavasca ileri dogru yuvarlayin; cocuk topu
gecmelidir;

 Topu sandalyenin bacaklari arasina girecek sekilde
yuvarlayin (iki elle, sag elle, sol elle, bir ayakla ve sonra
digeriyle).

2. “Yiiksekten atla” egzersizi

Cocugdunuzu algak bir taburenin Gzerine yerlestirin ve
ona yere atlamay dgretin. ilk basta “Bacaklarini biik,
ittir, bacaklarini dizelt ve asagi atla” diyerek ona destek
olun. Cocugu évun: “Aferin, ne kadar da beceriklisin!”

3. Atlama egzersizi

Cocugdun iki ayagi Uzerinde ziplayip nesneye eliyle
ulasabilmesi icin Uzerine sekerler, oyuncaklar veya
baska nesneler dizilmis bir ip gekin.
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4. Ip ile egzersiz

ipi yere koyun. Cocugunuzdan tam olarak bu ip
boyunca yurimesini isteyin. Cocuk dnce diiz bir ip
boyunca sonra dolambagli bir ip boyunca yurisun.

5. “Bil bakalim kim geliyor” oyunu

Hayvanat bahgesi veya sirk ziyaretinden sonnra
veya hayvan resimlerinin oldugu kitaplara baktiktan
sonra gocugunuzla hayvanlarin davraniglarini
canlandiracaginiz bir oyun oynayin.

Ornegin: “iste ayI geliyor, yavas yavas, agir agir
geliyor, tefle galdigim gibi.” Tefe yavasga vurun ve
gocuk bir aynin nasil yiridigind canlandirsin.
“Iste serce de bdyle ziplar, hizli, hizli, simdi tefle
galacagim gibi.” Tefe hizlica vurun ve gocuk sergeler
gibi ziplasin.

Cocuga bisiklete, scootera binmeyi 6gretmenin
zamani geldi.

Cocuk 4-5 yaslarindayken ebeveynler genellikle
gocugun konusmasina ve entelektiiel gelisimine
daha fazla 6nem verir ancak egzersiz asla
unutulmamahdir! Cocugunuz saglkliysa ve onunla
aktif olarak egzersiz yaparsaniz ve siklikla ¢esitli
acik hava oyunlari ve aktif oyunlar oynarsaniz
bunlari zevkle oynamaya devam eder hatta ¢gogu
zaman bunlari tercih eder. Cocuk artik daha geviktir,
koordinasyonu iyidir. Bu spor geleneklerini tim aile
ile surdirmek artik gok dnemlidir.

BEDEN EGITiMi

Okul gaginda, egzersiz veya herhangi bir fiziksel
aktivite sekli zorunlu bir rutin proseddr olmalidir.
Okuldaki dersler haricinde de gocugunuza
egzersiz yapmay! 6gretin, bunu derslerden sonra
yapabilirsiniz. Postlr gelistirmeyi ve kas tonusunu
korumay! amagclayan kiglk bir egzersiz seti
yeterlidir. Ornek bir set asagidaki gibi olabilir.

EGZERSIZ 5

1. Bacaklar igin egzersizler: baldirlar igin
egzersizler

Yuzinlz duvara bakacak sekilde durun, ellerinizi
omuz hizasinda 6niiniizdeki duvara yaslayin. Sol
ayaginizi bir adim geriye koyun. Sag bacaginizin
dizini bikln, arkadaki bacagin baldirinin nasil
gerildigini hissedin. Her iki topugunuzun da
yerde durdugundan ve ellerinizin duvardan
ayrilmadigindan emin olun. Bu sirada sirtiniz diiz
olmali ve sol ayaginizla ayni

hizada olmalidir. Egzersizi

diger ayakla tekrarlayin (simdi

sag ayak bir adim geride).

Egzersizi her ayakla 5 kez

tekrarlayin.
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2. Kalganin arka kasi igin egzersiz: Germe
egzersizleri

Sirtlsti uzanin, dizlerinizi biikln, ayaklar zeminde
durmalidir. Bir ayaginizin dizini gégsinize dogru
cekin ve bacaginizi arkadan dizinizin hemen altindan
iki elinizle destekleyin. Bu bacaginizi dizeltin, ayak
ucunuzu kendinize dogru ¢ekin ve 6-10 saniye

bu pozisyonda kalin. Egzersizi her bacak igin 2

kez tekrarlayin. Ayak ucunuzu kendinize dogru
cekemiyorsaniz, bir havlu kullanin, ayaginizin izerine
koyun ve havlunun uglarini kendinize dogru ¢ekin.

3. Yan tarafiniz duvara doniik olacak sekilde
duvara yakin durun
Sol elinizi dirseginizden blkerek duvara yaslayin.

Sirtiniz diiz olmali, belinizin alt kismini bikmeyin
veya vlicudunuzu yana dogru egmeyin, karninizi

ice dogru ¢ekin. Sag ayagdinizi sag elinizle ayak
bileginizden tutarak geriye dogru kaldirin. Kaldiriimig
bacagdin topugunu hafifce kalgalara dogru cekin,

on uyluk kasinin nasil gerildigini hissedin. Bu
pozisyonda 6 saniye kalin. Egzersizi sol ayaginizla,
diger tarafiniz duvara doénuk olarak tekrarlayin.
Egzersizi her ayakla 5 kez yapin.

BEDEN EGITiMmi

4. Sirt gerginligini giderme: Sirt icin egzersizler

Sirtiniz duvara yaslanmigs olarak ayakta durun.
Kollarinizi énliniize uzatin ve pelvisiniz dizlerinizin altina
dismeyecek sekilde, sirtinizi duvardan kaldirmadan,
dizlerinizi bikerek ve ayni zamanda ayak uglarinizda
durarak yavasca ¢omelmeye baslayin. Bacak kaslarinin
nasil galistigini hissedin. Bu pozisyonda birkag saniye
durun, sonra yavasga dogrulmaya baglayin, artik
ellerinizi indirip birka¢ saniye dinlenebilirsiniz. Bu
egzersizi 2 kez yapin.

5. Omurga icin egzersiz: Sirti germek icin egzersizler
Ellerinizi zemine koyarak dizlerinizin izerine ¢okuln.
Ellerinizi yerden kaldirmadan kalgalarinizla topuklariniza
dokunmaya caligarak geriye dogru esneyin. 6 saniye
boyunca bu pozisyonda kalin. Sirtinizin Gist kisminin
omuzlarinizdan nasil gerildigini hissedin. Baglangi¢
pozisyonuna donun. Sirtinizin diiz olmasi gerektigini
unutmayin. Egzersizi 5 kez yapin.

6. Biikiilme egzersizi

Destek olarak kullanilacak sandalyenin (masanin)
arkasinda diiz durun Sag elinizle destege tutunarak,
sandalyenin (masanin) solunda duran nesneyi yerden
kaldirmak igin yavasga 6ne dogru egilin, bu sirada

sol ayaginiz yerden kalkar ve diiz bir sekilde geriye
dogru cekilir. Sirtinizin her zaman diz kaldigindan ve
karninizin igeri ¢ekilmis oldugundan emin olun. Nesneyi
aldiktan sonra dogrulun, sonra benzer sekilde 6ne dogru
egilerek nesneyi geri koyun. Egzersizi iki ayaginizla
beser kez yapin.
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6. Bacak kaslarini giiglendirmek icin egzersizler:
Agirhkli gomelme

Bir okul sirt gantasi (gantasi) alin ve iginde 2, 3

kitap koyun. Bu, bir agirlik araci olacaktir. Okul
cantasini, elinizde tutarak viicudunuza yaslayin.
Egzersizi yapmak zorsa sirtinizin hep diiz kalacagi
ve dengenizin bozulmayacagi kadar kitap koyun. Sol
ayaginizi bir adim geriye atin, ardindan sol diziniz
neredeyse yere degene kadar algalin. Bu durumda
sirt diiz kalacak ve sag bacagin dizi dogrudan ayagin
Uizerinde olacaktir. Daha sonra dogrulun ve sol
bacaginizi sag bacagdinizin yanina koyun. Egzersizi iki
ayaginizla beser kez yapin.

7. Karin kaslari igin egzersiz: bel egzersizleri

Bu, kolay bir karin egzersizidir. Dizlerinizin izerine
¢okin, ellerinizi yere koyun. Karninizi ige ¢ekin

ve nefes verirken kollarinizi dirseklerden bulkerek
omuzlarinizi asagi indirin. Nefes alirken ellerinizi
dizeltin, ardindan karninizi gevsetin. Dogru nefes
aldiginizdan emin olun: Asagi inerken nefes verin,
yukari gikarken nefes alin. Egzersizi 5 kez tekrarlayin.

BEDEN EGITimi

Cocuga kafasinda kitapla yurimeyi 6gretmek

cok faydalidir. Once onu tutmasini, sonra onunla
yuriimesini, sonra oturmasini ve hatta derslerini
yapmasini 6nerin. Cocugunuza dogru nefes almayi
ogretin; nefes egzersizleri ayni zamanda canlanmayi
ve enerjinin artmasini saglar. Dans, jimnastik,
herhangi bir spor veya ¢ocuk yogasi gibi ilgi ¢ekici
bir aktivite bulmak yeterlidir. gocugun keyif almasi
kosuluyla diizenli aktiviteler ona fayda saglayacaktir.
Cocuk buyudikge beden egitiminizi ne dlgide
gelistirdiginiz konusunda sizi daha elestirel bir
sekilde degerlendirecektir. Her seyi samimi ve yetkin
bir sekilde yaptiysaniz sonu¢ ¢ocugunuzun saghgi,
hareketliligi ve nesesi olacaktir.




