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USAQLAR

« Kandir va ya ip dartmagq

« Miuxtslif formada jim etmak (désamada
dizlsta)

« ipla hoppanmagq va ya agaca dirmanmaq

» Press etmak

+ Yellancakda yellanmak

YENIYETMALOR

« Kandir vaya ip dartmaq
+ Jim etmak

e Divara dirmanmagq

» Press etmak

SUMUKLORIN
MOHKOMLONDIRILMOSI

USAQLAR

“Klas” kimi oyunlar oynamaq

« Hoppanmag, tullanmagq

+ ipls hoppanmaq

+ Qagmaq

« Gimnastika, basketbol,

« Voleybol, tennis kimi idman névlari ila
masgul olmaq

YENIYETMOLOR

« Hoppanmagq, tullanmaq

« ipla hoppanmagq

« Qacmaq

« Gimnastika, basketbol

» Voleybol, tennis kimi idman névlari ila
masgul olmaq

TOVSIYSLAR

« GUn arzinda an azi1 60 daqiqa fiziki aktiv ol

« Fiziki faalliga dair glindalik masgalalarin
oksariyyatini aerobikaya sarf et

« Maktaba piyada va ya velosipedla get

« idman darslarinda fiziki aktiv ol

« Maktablararasi idman yarislarinda istirak et

« Maktabdan sonra ailan, dostlarinla birlikda
aktiv istirahat et

« GUn arzinda TV va kompiiter garsisinda
kecirdiyin vaxti 2 saatadak azalt

« Tarkibinda sakar olan igkilari su ila avaz et

« Xosuna galan va hayat tarzina cavab veran
aktivlik noviinii se¢

« Masgalalar lcln optimal vaxti se¢

+ Pillakandan istifada edarkan 10 kalori itirilir,
lift gézlayarkan isa 1,5 kalori gabul edilir

« Ona gora da tovsiya olunur ki, 3 martaba
galxarkan pillakandan istifada et

« Is yerinda har dartilmani an azi 15-20 saniya va
gun arzinds 2-3 dafa takrar et

« Dostlarin va ailanls faal ol

« Bacardigin bir seydan basla va daha cox
nailiyyatlar alda etmaya calis

» 9gar harakatli hayat kecirirsansas, onda azdan
basla. Bir neca haftadan va ya aydan sonra
masgalalarin muddatini va intensivliyini artir —
daha cox va daha tez-tez

« Uzunmuddatli fiziki aktivlikdan qabaq va sonra
doyunca su i¢

« Sigaret, narkotik, spirtli ickilar va “fast food”
adlanan tez hazirlanan gidalardan uzaq ol

icTimai

Buklet 'Azsrbaycan Respublikasinda geyri-infeksion xsstaliklerle
mibarizeye dair 2015-2020-ci iller Gcin Strategiya"ya esasen, Sshiyys
Nazirliyinin ictimai Sshiyys ve Islahatlar Markszi tersfinden hazirlanarag
cap olunmusdur.

FOAL OL, SAGLAM OL!

TOVSIY3L3R

Fiziki aktivlik 6&mri uzadir,
daha saglam vo xosbaxt yasamagi
tomin edir.

VAWM gAVZ
T el

Fiziki aktivlik badani depressiya,
gorxu v9 stressdon qoruyur.




USAQ V@ YENIYETMBL3R UCUN 3 NOV

FIZIKI AKTIVLIK N3DIR? FiZiKi AKTIVLIK MGVCUDDUR:

AEROBIKA
USAQLAR
 Piyada gazmak

Fiziki aktivlik - enerji sarf edan badan
harakatlaridir va har kas tclin faydalidir.
Mitamadi harakatlar geyri-infeksion

xastaliklarin yaranma riskini azaldir. Fiziki . Sl'jratl.i gazn?ak
aktivlik oynaglar, azals va siumiiklari méhkam « Velosiped stirmak
va guclu edir.  Buzda suriismak

i=7ivi i Tt « Konki stirmak
FIZIKI AKT“IUI.MAQ UGUN . ‘.'Qagd|-tutdu” kimi aktiv oyunlar oynamagq
N3 ETM3LIYIK? * Iplo hoppanmag
» Qacmaq
« Futbol, buz va ya otlstu xokkey, basketbol,
tennis kimi idman noévlari ils masgul olmaq

N3 UGUN FIZIKI AKTIV DEYILIK?

2 ; 2 3 qrup fiziki aktivlik harakatlari var: . Uzguculiikle masgul olmaq
Adatan,biz vaxt catismazligi va yorgunlugdan ‘ ? aerobika, azals ve simuklari /
sikayat edirik. Badan tarbiyasina .;.'ﬂ'-i- mohkemlandiren harskatlsr.

ayiracagimiz hamin dayarli vaxti asasan

naya sarf edirik? Divanda uzanaraq ) _ _ A : YENIYETMOL3R
televzora baxmag, viceo oyunta oynamag A 3 g
sosial sabakalards unsiyystds olmag, masgul olmag ,‘t e I T

.

dostlarla icki icmak va ticarat markazlarinda
vaxt kecirmakla vaxtimizi itiririk...

AJ

« Konki sirmak
« Velosiped stiirmak (trenajor va ya yolda

Gin arzinda aerobikaya sarf edilen sirmak)
60 daqiganin bir hissasini « Avar ¢cakmak
(en azi haftanin 3 glnd) azalalari - Bag tamizlamak (ot bicmak)
nl?]glffnr:gekmd"an Y e  Voleybol, futbol, basketbol, tennis kimi
/ dJ Y idman névlari ila masgul olmagq
Saglamliq namina « Iple hoppanmavq
fiziki aktivliyi vordisa « Karate ila masgul olmaq

cevirmak lazimdir. GUn arzinda aerobikaya sarf edilan . Qacmagq

o 60 daqgiganin bir hissasini (an azi A Ozsiiciliikl sul ol
\haftan|n3gunu ) fiziki aktivliys * UZguculukls mazgul olmaq

onaltmak + Ritmik (cald) rags etmak




	Страница 1
	Страница 2

