
 

 

Başlık: Destek ve Hareket Sisteminin Sağlığı

Destek ve Hareket Sistemi Nedir? 

Destek ve hareket sistemi, kemikler, kaslar, eklemler ve bağlardan oluşur. Bu sistem vücudun şekillenmesini, 

hareket etmesini ve iç organların korunmasını sağlar.

Destek ve Hareket Sisteminin Bileşenleri:

1. Kemikler: Vücudu destekler, koruma sağlar ve kan hü

2. Kaslar: Hareketi sağlar ve organların çalışmasına yardımcı olur.

3. Eklemler: Kemiklerin birbirine bağlandığı hareketli yapılardır.

4. Bağlar ve Tendonlar: Kasları ve kemikleri birbirine bağlayarak sistemi destekler.

Sağlık İçin Önemli Faktörler: 

1. Dengeli Beslenme: 

o Kalsiyum: Kemiklerin güçlenmesini sağlar (süt, yoğurt, peynir).

o D Vitamini: Kalsiyum emilimini artırır (güneş ışığı, balık).

o Protein: Kasların onarımı ve gelişimi için gereklidir (et, yumurta, baklagiller).

2. Düzenli Egzersiz: 

o Kemikleri ve kasları güçlendirir.

o Duruş bozukluklarını önler.

3. Doğru Duruş: 

o Omurga sağlığını korur ve ağrıları önler.

4. Zararlı Alışkanlıklardan Kaçınma:

o Sigara ve alkol, kemik yoğunluğunu azaltır.

5. Yaralanmalardan Korunma: 

o Spor yaparken uygun ekipman kul

Poster ve Afiş İçeriği 

Başlık: Sağlıklı Bir Destek ve Hareket Sistemi İçin Öneriler

1. Doğru Beslenme İle Güçlenin! 

o Kalsiyum ve D vitamini almayı unutmayın.

2. Duruşunuza Dikkat Edin! 

o Uzun süre aynı pozisyonda kalmayın, otururken sırtınızı dik tutun.

3. Hareket Edin! 

o Düzenli egzersiz yaparak kaslarınızı ve kemiklerinizi güçlendirin.

4. Kaza ve Yaralanmalara Karşı Önlem Alın!

o Spor yaparken uygun ayakkabı ve ekipman kullanın.

5. Sağlıklı Alışkanlıklar Edinin! 

o Sigara ve alkolden uzak durarak kemik sağlığınızı koruyun.
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Destek ve Hareket Sisteminin Sağlığı 

Destek ve hareket sistemi, kemikler, kaslar, eklemler ve bağlardan oluşur. Bu sistem vücudun şekillenmesini, 

hareket etmesini ve iç organların korunmasını sağlar. 

Destek ve Hareket Sisteminin Bileşenleri: 

Vücudu destekler, koruma sağlar ve kan hücrelerinin üretiminde rol oynar.

Hareketi sağlar ve organların çalışmasına yardımcı olur. 

Kemiklerin birbirine bağlandığı hareketli yapılardır. 

Kasları ve kemikleri birbirine bağlayarak sistemi destekler.

Kemiklerin güçlenmesini sağlar (süt, yoğurt, peynir). 

Kalsiyum emilimini artırır (güneş ışığı, balık). 

Kasların onarımı ve gelişimi için gereklidir (et, yumurta, baklagiller).

Kemikleri ve kasları güçlendirir. 

Duruş bozukluklarını önler. 

Omurga sağlığını korur ve ağrıları önler. 

Zararlı Alışkanlıklardan Kaçınma: 

Sigara ve alkol, kemik yoğunluğunu azaltır. 

Spor yaparken uygun ekipman kullanımı ve dikkatli davranma. 

Sağlıklı Bir Destek ve Hareket Sistemi İçin Öneriler 

 

Kalsiyum ve D vitamini almayı unutmayın. 

Uzun süre aynı pozisyonda kalmayın, otururken sırtınızı dik tutun. 

Düzenli egzersiz yaparak kaslarınızı ve kemiklerinizi güçlendirin. 

Kaza ve Yaralanmalara Karşı Önlem Alın! 

Spor yaparken uygun ayakkabı ve ekipman kullanın. 

Sigara ve alkolden uzak durarak kemik sağlığınızı koruyun. 

Destek ve Hareket Sisteminin Sağlığı

Destek ve hareket sistemi, kemikler, kaslar, eklemler ve bağlardan oluşur. Bu sistem vücudun şekillenmesini, 

crelerinin üretiminde rol oynar. 

Kasları ve kemikleri birbirine bağlayarak sistemi destekler. 

Kasların onarımı ve gelişimi için gereklidir (et, yumurta, baklagiller). 

 

Destek ve Hareket Sisteminin Sağlığı 
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Ekstra Görseller ve Sloganlar: 

 Kemik Görseli: Sağlıklı ve zayıf kemik karşılaştırması. 

 Egzersiz Çizimleri: Düzenli spor yapan bir kişinin silueti. 

 Sloganlar: 

o “Sağlıklı kemikler, güçlü bir gelecek!” 

o “Hareket et, sağlığını koru!” 

o “Kalsiyum gücünü hisset!” 

 

Resim veya Model Tasarımı 

1. Kemik ve Kas Yapısı Çizimi: 

o İnsan iskeletini ve kaslarını renklendirerek bir tablo hazırlayın. 

2. Duruş Bozukluğu Karşılaştırması: 

o Doğru ve yanlış oturma, ayakta durma şekillerini gösteren bir çizim hazırlayın. 

3. Egzersiz ve Kemik Sağlığı: 

o Spor yaparken vücutta çalışan kasları gösteren bir çizim veya tablo oluşturun. 

 

Örnek Proje Çalışmaları 

1. Fiziksel Aktivite ve Kemik Sağlığı: 

o Düzenli egzersizin kemik yoğunluğunu artırdığına dair bir araştırma. 

2. Kemiklerin Yaşla Değişimi: 

o Osteoporoz gibi hastalıkların etkisini görselleştiren bir model veya grafik hazırlayın. 

3. Omurga Sağlığı İçin Egzersiz Rutini: 

o Günlük yaşamda uygulanabilecek basit duruş ve esneme hareketlerini listeleyin. 

 

 

 

 

 

 

 

 


