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Saglikli yagam tarzi

Kuguk eylemler her seyi degistirebilir! Aligkanlik haline gelirler ve zihinlerimizin ve
bedenlerimizin sagligini etkilerler. iyi haber su ki, eylemlerinizi segebilirsiniz!

Ogrenme Unitesine baslamadan dnce, takim arkadasinizla birlikte bilginizi test edin:

sayfayi asagi kaydirin ve testi yapin!

Simdi videoyu izleyin ve metni okuyun!

Kliglk segimler eyleme dénusiir,
eylemler aligkanliga,
ve aligkanliklar yasam tarzimiz olur

Peki, ne sececeksin?

Saglik; bedenen, ruhen ve sosyal yonden iyi olma halidir.
Asagidaki faktorler kisisel saghgi etkileyebilir:

o diyet

o fiziksel egzersiz
o yeterli uyku
 ruh sagligi bilinci.
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Bir kiginin aligkanliklari ve gunlik segimleri hayatlarini sekillendirebilir ve refahlarini
etkileyebilir.

Kendi aligkanliklarinizi ve segimlerinizi duginun! Degistirmek istediginiz bir sey var mi?

Takim arkadasinizla birlikte, saglhiginizi iyilestirmek icin yapabileceginiz en
az 5 seyi listeleyin!

Baglantiya tiklayin ve saglikl bir yagsam tarzi ve saglikli bir diyet izleme Onerilerini
okuyun!
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Adim 1:

Takim arkadasinizla birlikte saglikli beslenme konusunda 6grendiklerinizi referans alarak
gunluk yemeklerden olugsan bir menu hazirlayin!

Sabah kahvaltisi:

Ogle yemegi:

Aksam yemegi:

Atistirmaliklar:

Adim 2:

Diger akran ekipleriyle takim kurun, gunlik égunlerinizi tartisin ve bir hafta boyunca
yemek menusu olusturun!
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Tamamlandi mi?

ipucu: Genellikle tiikettiginiz yemekleri dustiniin! Bu, planlamak icin yeni yemek fikirleri
edinen herkes i¢in harika bir deneyim olacak.

iceriginizin KIDS4ALLL galerisinde olmasini istiyorsaniz liitfen egitimcinizden work.it
alanina yuklemesini isteyin.

<

Baglantiya tiklayin ve sunulan hareketleri izleyin! Bunu deneyin! Ayaga kalkin ve bu
germe egzersizlerini takip etmeye caligin!
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Sesini duyur!

Bu Unitede 6grendiginiz en ilging sey neydi? Takim arkadasinla bir kartpostal olusturarak

basgkalariyla paylasin.

Bu aktivite sirasinda nasil hissettiniz?
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Bunu takim arkadaslarinizla tartisin ve fikir aligverisinde bulunun.

Simdi agagidaki soruyu cevaplayin:
Edinmek istediginiz yeni bir aliskanlik var m1? Hangisi?

KIDS4ALLL uygulamasini Ucretsiz olarak indirin ve dilekleriniz gergek olsun!

# Download on the
¢ App Store
GETIT ON
® Google Play

Kartpostallari paylas

Files must be less than 2 MB.
Allowed file types: gif jpg jpeg png.

Ve simdi, ne hakkinda daha fazla 6grenmek istersin?

gif maker
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