Agaclarla Egzersiz!

-Agaclarlar birlikte a¢ik havada egzersiz
yapmaktan daha giizel ne olabilir ki#:

Beden egitimi dersleri i¢in hazirlanan bu
yaratic1 egzersiz, derslere oldugu kadar
fiziksel aktivite ve oyun aktivitelerine katilim
konusunda olumlu bir tutum gelistirmeye
yardimct olur. Ayrica soguk giinlerde agik
havada yapilabilecek ve sizi 1sitacak harika
bir aktivite!

Ayrica ¢ocuklarin kalici bir agaglarla egzersiz
parkuru olusturmak i¢in motivasyonlar1 da
artabilir.

Cocuklar ~ bu  egzersizleri  yaparken
kendilerinin fotograflarini ¢ekebilirler. Daha
sonra bu fotograflar1 kullanarak egzersiz
hareketlerini gosteren “aktivite kartlar1"
tasarlayabilir.

Tasarladiklar1 bu kartlari lamine ederek
etraftaki agaglara asabilirler. Eger yeterli
sayida agag yoksa banklar, gitler, duvarlar
gibi materyalleri de her zaman
kullanabilirler!
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Agaglar! Yaslanabileceginiz ve destek
alabileceginiz saglam govdeli agaclar.
[sterseniz egzersiz hareketlerinin oldugu bir
"aktivite destesi" olusturabilir ve bu kartlar1
kullanabilirsiniz.

Hazirlik

Agaclarinizi bulun ve egzersizinizi planlayin. Farkh
egzersizler i¢in farkli agaglar kullanabilirisiniz.

Egzersiz sirasinda bazi rekabet unsurlari sunabilirsiniz;
mesela kogma egzersizlerinde hiz, ziplama gorevlerinde
yiikseklik gibi hedefler koyabilirsiniz.

Aktivite

Baslangig i¢in yapabileceginiz bazi aktiviteleri asagida
siraladik. Ancak zamanla ¢ocuklar kendi egzersizlerini de
olusturabilirler.

1.

Once biraz 1sinma hareketleri ile baglayin.
Kollarinizi 6ne arkaya gevirin ve etrafta biraz
yurayin.

Iki aga¢ bulun ve aralarinda kogun, her bir agaca
10 defa dokunana kadar tekrarlayin.

Biiyiikge bir aga¢ bulun ve ellerinizi omuz
hizasinda olacak sekilde agaca koyun.
Bacaklarinizi bitkkmeden 10 defa agaca dogru sinav
¢ekin.

Yiiziiniizii agaca doniin ve ellerinizle yaslanin. Bir
bacaginiz yerde sabitken diger bacaginizi arkaya
dogru biikiin. Her bacak i¢in 10 tekrar yapin.
Simdi de ayn1 hareketi bacaginizi dizlerinizden
one biikerek tekrarlayin. Her bacak i¢in 10 tekrar
yapin.

Ziplayabildiginiz kadar ytiksege sigrayin ve bir
elinizle aga¢ govdesine dokunun. Ne kadar
yiiksege sigrayabilirsiniz? 10 defa tekrarlayin.

For more resources visit www.ltl.org.uk/free-resources
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