Fiziki
aktiv olmaq
secimi da
\ var!

/ > ) ST |

Tovsiyaloar:

A% glin arzinda an azi 60 daqiqa fiziki aktiv ol
V fiziki faalliga dair giindalik masgalalarin
aksariyyatini aerobikaya sarf et
'V maktaba piyada va ya velosipedla get
V idman darslarinda fiziki aktiv ol
"V moktablararast idman yarislarinda istirak et
;‘ "V maktabdan sonra ailan, dostlarinla birlikda
4 aktiv istirahat et
Vv glin arzinda TV va kompiliter garsisinda
kecirdiyin vaxti 2 saatadak azalt
V uzun miiddatli fiziki aktivlikdan qabaq va sonra

J

doyunca su i¢
\ V tarkibinds sakar olan ickilari su ila avaz et
’ Vv siqaret, narkotik, spirtli ickilar va “fast food”
adlanan tez hazirlanan gidalardan uzagq ol

Buklet Azerbaycan Respublikasi Sahiyya Nazirliyinin

Ictimai Sahiyya ve Islahatlar Markazi tarsfinden cap edilmisdir.

FOAL OL, SAGLAM OL,
HOYAT BOYU QALIB OL!




Fiziki aktivlik nadir?

Fiziki aktivlik - enerji sarf edan badan harakatlaridir
va har kas U¢lin faydalidir. Mitamadi harakatler
geyri-infeksion xastaliklarin yaranma riskini azaldir.
Fiziki aktivlik oynaglar, azals va simuklari méhkam
va glcli edir.

Fiziki aktivlik badani daha enerjili edir, depressiya,
gorxu va stressdan qoruyur.

Fiziki aktivlik
omrii uzadir
va daha saglam
va xosbaxt
yasamagi
tomin edir.

Fiziki aktivlik na tigiin zaruridir?

Mutamadi fiziki aktivlik asagidaki geyri-infeksion
xastaliklarin garsisini alir:

V irak-damar xastaliklari
V 2-ci tip sakorli diabet
bir sira xarcang xastaliklori
V piylanma
V depressiya
AV osteoporoz (siimiiklarin kévraklosmasi)
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Na liciin fiziki aktiv deyilik?

Adatan biz vaxt ¢atismazligi va yorgunlugdan
sikayat edirik. Badan tarbiyasina sarf eds bilacayimiz
hamin dayarli vaxti asasan nays sarf edirik?

Divanda uzanaraq televizora baxmag, video

oyunlar oynamaq, sosial sabakalarda Uinsiyyatda
olmag, dostlarla icki icmak va ticarat markazlarinda
vaxt kecirmakla vaxtimizi itiririk...

Saglamliq
namina fiziki
aktivliyi vordige
cevirmak
lazimdr.

Fiziki aktiv olmagq ligiin na etmaliyik?

3 grup fiziki aktivlik harakatlari var: aerobika,
azals va simuklari méhkamlandiran harakatlor.

"V glin arzinda 60 daqiga va ya daha cox vaxt
aerobika ila masgul olmaq

"V giin arzinda aerobikaya sarf edilon 60 dagiganin
bir hissasini (an azt haftanin 3 glinii) azalalari
méhkamlandiran fiziki aktivliys yonaltmak

"V glin arzinda aerobikaya sarf edilan 60 daqiganin
bir hissasini (an azt haftanin 3 giini)
fiziki aktivliya yénaltmak

Fiziki aktiv olmaq iiciin asagidakilar etmak lazimdr:

Fiziki
aktivliyin Usaqlar Yeniyetmalar
novii
* piyada gazmak, * piyada gazmak
stratli gazmak * buzda stirtismak,
* buzda strismak, xizokstirma, konki stirmak
xizokslrms, * velosiped stirmak
konki stirmak (trenajor va ya yolda
« velosiped stirmak stirmak)
* "gacdi-tutdu” kimi * avar gokmak
aktiv oyunlar oynamaq * bag tamizlemak
. « ipls hoppanmaq (ot bigmak)
Aerobika * gacmag * buz va ya otiistli xokkey,
« futbol, buz va ya otiistii voleybol, futbol,
xokkey, basketbol, basketbql, tennis klmlu
tennis kimi idman idman névlari ile masgul
névlari ils masgul olmag olmaq
« lizgliciiliikla masgul * iple hoppanmaq
olmagq * karate ils masgul olmagq
* qacmaq
* tizgligtiliikla masgul
olmaq
* ritmik (cald) rags etmak
* kendir va ya ip dartmaq | « Kandir va ya ip dartmaq
» muxtalif formada jim o iim etmak
Ozoalalarin 5 J
Z’it;?jaslt(e()d0§emada * divara dirmanmagq
LT . ipJa hoppanmaq ve ya * press etmak
landirilmasi agaca dirmanmagq
* press etmak
« yellancakds yellonmak
* "klas" kimi oyunlar « hoppanmag, tullanmaq
oynamaq « iple hoppanmagq
« hoppanmag, tullanmaq + gacmaq
Siimiiklorin | * iP!® hoppanmag « gimnastika, basketbol,
y ° qagmaq voleybol, tennis kimi
mohkam- . gimnastika, basketbol, idman novlari ila
landirilmasi voleybol, tennis kimi masgul olmagq

idman novlari ila
masgul olmaq




	Page 1
	Page 2

