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Insan viicudundaki sistemlerin saglikli bir
sekilde ¢alismasi asagidakilerden hangisine
katki saglar?

A) Kas zedelenmesine

B) Yasamsal faaliyetlerin sirdirilmesine
C) Teknolo ji bagimlligina

D) Hareketsiz yasam tarzina

. Kirk kemikler en dogru sekilde nasil tespit

edilir?

A) Elle muayene ile
B) MR cekilerek

C) Egzersiz yaparak
D) Réntgen cihazi ile

. Kirlan bir kemigin iyilesme siirecinde hangi

yéntem tercih edilir”?

A) Surekli hareket ettirme
B) Alciya alma

C) Masaj yapma

D) Disaridan baski uygulama

Asagidakilerden hangisi kas zedelenmesine
neden olabilir?

A) Dengeli beslenme

B) Hafif egzersiz

C) Agrr yik kaldirma

D) Yavas tempolu ytirtyds

. Destek ve hareket sistemi sagligi icin asagidaki

besinlerden hangisi nemlidir?

A) Seker iceren yiyecekler

B) Kalsiyum bakimindan zengin gidalar
C) Yiksek yag oranli yiyecekler

D) Tuzlu atistrmaliklar

. Hangi vitamin kalsiyumun kemiklerde

depolanmasina yardimar olur?
A) A vitamini

B) E vitamini

C)B 12 vitamini

D) D vitamini

7. Duzenli egzersiz destek ve hareket sistemine
hangi fayday saglar?
A) Kaslarin gelismesini ve eklemlerin esnekligini
artirir.
B) Kemiklerin glicsiizlesmesine neden olur.
C) Eklemlerin hareket yetenegini sinirlar.
D) Kas zedelenmelerini artirir.

8. Destek ve hareket sistemini korumak icin spor
yaparken nelere dikkat edilmelidir?
A) Agr egzersizlerle baslanmalidir.
B) Yasa ve bedene uygun spor tercih
edilmelidir.
C) Hareketsiz kalinmalidir.
D) Giin boyu spor yapilmalidir.

9. Uzun siire hareketsiz kalan kisilerde hangi
durum olusabilir?
A) Kas ve kemik hastaliklari
B) Dolasim bozukluklari
C) Sindirim problemleri

D) Gérme kaybi

10.  Ders calisirken saglikli bir durus icin nasil
oturulmalidir?
A) Sirt egik tutulmalidir.
B) Dik bir pozisyonda oturulmalidir.
C) Ayaklar havada kalmalidir.
D) Masa uzakta tutulmalidir.

11.  Yanls durus aliskanliklarinin uzun vadede
etkisi nedir?
A) Kemik gliclenmesi
B) Kanser riski

C) Postir bozukluklari
D) Kalp saglgini iyilestirme

12.  Yerden bir esya alirken viicuda zarar
vermemek icin nasil bir hareket yapilmalidir’?
A) Belden egilerek alinmalidir.

B) Dizler bukilerek agrlk dizlere verilmelidir.
C) Ani bir hareketle cekilmelidir.

D) Bacaklar dimdiz birakilmalidir.
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13.  Asagdaki davranislardan hangisi destek
ve hareket sistemi icin zararlidir?
A) Hafif egzersiz yapmak
B) Hareketsiz bir yasam tarzi sirdirmek
C) Dizgiin bir durus sergilemek

D) Kalsiyumdan zengin beslenmek

14.  Uzun sire hareketsiz oturmanin doguracag
sonuc asagidakilerden hangisidir?
A) Kas ve eklem sagliginin iyilesmesi
B) Sindirim sisteminin zarar gérmesi
C) Beslenme duzeninin bozulmasi
D) Kemik hastaliklarinin artmasi

15. Destek ve hareket sistemine zarar veren
en yaygin aliskanlk nedir?
A) Dogru oturus pozisyonu uygulamak
B) Bilgisayar karsisinda saatlerce hareketsiz

kalmak
Q) Yurtrken dik durmak

D) Spor yapmak

16. Asagidaki spor tirlerinden hangisi destek
ve hareket sistemi icin daha uygundur?
A) Yas grubuna uygun, hafif sporlar
B) Agrr yik kaldrma egzersizleri
C) Hareketsiz kalma egzersizleri

D) Stirekli ytiksek tempolu sporlar

17.  Hangi hareket destek ve hareket sisteminin
sagligina zarar verir?
A) Esyay belden egilerek kaldirmak
B) Esyay: dizleri bikerek kaldirmak
C) Dik pozisyonda ytirimek
D) Hafif egzersiz yapmak

18. Kemiklerin saglkl bir sekilde giiclenmesi
icin hangi faktér énemlidir?
A) Uyku diizeni
B) D vitamini ve kalsiyum alimi
C) Surekli oturmak
D) Sekerli gidalar tiketmek

19.  Yanls oturus aliskanlig hangi rahatsizlga
neden olabilir?

A) Dolasim bozukluklari
B) Zihinsel yorgunluk

C) Sindirim problemleri
D) Postur bozukluklari

20. "Hastaliginizdan énce sagliginizin kiymetini
bilin. s6zi ile vurgulanan ana fikir nedir?
A) Saglk kaybedilince kiymeti anlasilir.
B) Spor yapmanin énemi yoktur.
C) Teknolo ji bagimllig saglg artirir.

D) Sagliksiz aliskanlklar sorun yaratmaz.
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