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Baslik: Destek ve Hareket Sisteminin Saglig:
Destek ve Hareket Sistemi Nedlir?

Destek ve hareket sistemi, kemikler, kaslar, eklemler ve baglardan olusur. Bu sistem viicudun sekillenmesini,
hareket etmesini ve ic organlarin korunmasini saglar.

Destek ve Hareket Sisteminin Bilesenleri:

1. Kemikler: Viicudu destekler, koruma saglar ve kan hicrelerinin tretiminde rol oynar.
2. Kaslar: Hareketi saglar ve organlarin calismasina yardimer olur.
3. Eklemler: Kemiklerin birbirine baglandigi hareketli yapilardir.

4. Baglar ve Tendonlar: Kaslari ve kemikleri birbirine baglayarak sistemi destekler.
Saglik lein Onemli Faktérler:

1. Dengeli Beslenme:
o Kalsiyum: Kemiklerin gticlenmesini saglar (stit, yogurt, peynir).
o D Vitamini: Kalsiyum emilimini artinr (gines isig1, balik).
o Protein: Kaslarin onarimi ve gelisimi icin gereklidir (et, yumurta, baklagiller).
2. Dizenli Egzersiz:
o Kemikleri ve kaslari gticlendirir.
o Durus bozukluklarini nler.
3. Dogru Durus:
o Omurga sagligini korur ve agrilari dnler.
4. Zararli Alskanliklardan Kaginma:
o Sigara ve alkol, kemik yogunlugunu azaltr.
5. Yaralanmalardan Korunma:
o Spor yaparken uygun ekipman kullanimi ve dikkatli davranma.

Poster ve Afis iqerigi

Baslik: Saglikl Bir Destek ve Hareket Sistemi lein Oneriler

1. Dogru Beslenme ile Gucleninl

o Kalsiyum ve D vitamini almay unutmayn.
2. Durusunuza Dikkat Edinl

o Uzun sire aymi pozisyonda kalmayn, otururken sirtimzi dik tutun.
3. Hareket Edinl

o Digzenli egzersiz yaparak kaslarinizi ve kemiklerinizi gtclendirin.
4. Kaza ve Yaralanmalara Karsi Onlem Aln!

o Spor yaparken uygun ayakkabi ve ekipman kullanin.
5. Saglkli Aliskanliklar Edinin!

o Sigara ve alkolden uzak durarak kemik sagliginizi koruyun.
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Ekstra Gérseller ve Sloganlar:

o Kemik Gérseli: Saglkli ve zayif kemik karsilastrmasi.
« Egzersiz Cizimleri: Diizenli spor yapan bir kisinin silueti.
« Sloganlar:

o “Saglikli kemikler, gticli bir gelecek!.

o "Hareket et, sagligini korul.

o “Kalsiyum giicini hissetl,

Resim veya Model Tasarimi

1. Kemik ve Kas Yapisi Cizimi:

o Insan iskeletini ve kaslarini renklendirerek bir tablo hazirlayn.
2. Durus Bozuklugu Karsilastirmast:

o Dogru ve yanlis oturma, ayakta durma sekillerini gésteren bir cizim hazirlayn.
3. Egzersiz ve Kemik Saglg:

o Spor yaparken vicutta calisan kaslar gésteren bir cizim veya tablo olusturun.

Ornek Proje Calismalari

1. Fiziksel Aktivite ve Kemik Saglig:

o Dizenli egzersizin kemik yogunlugunu artirdigina dair bir arastirma.
2. Kemiklerin Yasla Degisimi:

o Osteoporoz gibi hastaliklarin etkisini gérsellestiren bir model veya grafik hazirlayn.
3. Omurga Sagligr icin Egzersiz Rutini:

o Gunlik yasamda uygulanabilecek basit durus ve esneme hareketlerini listeleyin.
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