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Gerekenler:

e Oyuncu basina bir kasik ve bir kii¢clik yuvarlak nesr
(masa tenisi topu, misket, vb.)

e Oyuncu basina bir tencere, iki yastik, bir gamasir s
ve bir sandalye
Hazirlik:

e Su sisesi, tencere, yastik, camasir sepeti, diger
su sisesi, sandalye, bir yastik ve bir su sisesi
daha arka arkaya sira halinde dizilir

e Nesneler arasinda yaklasik 2 metre olmalidir

Prosediir:

e Oyuncular eline kasigi alip yuvarlak nesneyi
koyup su sisesinin arkasinda dururlar

e "LOS" komutunda oyuncular nesnelerin et-
rafinda son siseye ve oradan da ilk siseye kadar
giderler

o DIKKAT: Sira sepete gelince oyuncular sepetin
Ustlinden gecmelidir

e Oge dustlgl an oyuncu tekrar baslangica gidip,
oyuna bastan baslar

¢ Varyasyonlar

e Egzersizi biraz daha zorlastirmak icin, oyuncular
her 6geyi tekrar daire icine alabilir ve bir sonraki
ogeye gidebilir

o Parkur ayrica kasiksiz da oynanabilinir. Veya
gozleri bagli olarak, mimkiin oldugunca az nes-
neye dokunularak.
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Cocuklar i¢in beslenme ipuglari

e Glinde 5 porsiyon meyve ve sebze
¢ Bol miktarda bitkisel gida (mesela: brokoli,kara
lahana, 1spanak)
e Orta derecede yagh hayvansal gidalar (mesela: et,
balik, yumurta)
e Az miktarda doymus yag orani yiksek olan gidalar
(mesela: siit, yag, peynir)
e Kalorisiz veya en az distik kalorili icecekler
e Az miktarda abur cubur
e Ana Ogunleri masada ailecek yiyin
e Yemegi 6diil olarak vermeyin
=>» Cocugunuzu yiyecek ve tathlarla 6dullendir-
meyin. Aksi takdirde ¢ocuk her zaman kéti bir
ruh hali veya can sikintisi icinde yiyecek bir sey-
ler oldugunu 6grenir.
e Aile kurallariniz olsun
= Ornek olarak mesela:
o Yemek hakkinda kétii konugsmamak.
o Yemek yerken tartismamak.
o Yemekten sonra bir tath yemek. Bu giin
icinde olan atistirmaliklardan daha iyidir.
o Bu kurallari ailenizle birlikte kararlastir-
irsaniz,uyulmasi daha olasi olacaktir.

KENDI EVIMIZDE
SAGLIKLI BESLENME
VE HAREKETLI YASAM

Sevgili Cocuklar, Sevgili Ebeveynler,

Koronavirls dolayisiyla su anda okullarin,
anaokullarin ve spor kulliplerinin kapan-
masiyla birlikte hareketlerimiz kisitlandigi igin,
evlerinizde uygulayabileceginiz bazi fikirler
vermek istiyoruz. Bu fikirlerle, size evinizde
veya bahcede hareket etme olanagi
sunuyoruz.

Sevgili Cocuklar,

Bircok oyun icin ¢ok fazla seye ihtiyaciniz yok.
Cogu zaman, en glizel oyunlari oynamak icin
evde bulunan esyalardan faydalanabilirsiniz.
Ebeveynlerinizi veya kardeslerinizi alin ve
hareketin gesitliligini yasayin.

Ayrica ebeveynlerimize mutfak icinde birkag
yaratici fikir vermek istiyoruz.

Umariz begenirsiniz @)




Koronaviriis hakkinda bilgiler

Ilk hastalik belirtileri:

= Bu hastaligin ilk belirtileri 6ksurik, nezle,
bogaz agirisi ve ates olarak gortlmektedir.

= Bu hastaliga yakalanmis olan bazi insanlarin
ise ishal olduklari gorilmektedir. Bahsi edilen
bu hastaligin ciddi bir seyir géstermesi
halinde ise, hastalarda solunum problemleri
veya ak ciger iltihabi (zatlire) belirtileri
gorilmektedir.

= Bazl hallerde ise, bu hastaligin ilk belirtileri
ancak 14 giin sonra ortaya c¢ikabilmektedir.

Tanimak:

= Oksiriirken yada hapsirirken miimkiin olabil-
ecek en uzun mesafeyi koruyunuz —en dogru
hareket ise, onlara arkanizi donmektir.

= Hapsirirken de mutlaka dirsek eklemininzin
i¢ tarafina yada bir kagit mendile hapsirip
akabinde bu kagit mendili bir ¢c6p kutusuna
atiniz.

= Diger insanlarla karsilastiginizda ise,
mumbkiinse onlara dokunmamaya 6zen gos-
teriniz.

=> Ellerinizi de mutlaka duzenli ve titiz/dipsel bir
sekilde en az 20 saniye slireyle sabun ve suyla
yikayiniz.

Robert Koch Institut sayfasindan daha fazla bilgi edi-
nebilirsiniz: www.rki.de

Oyun onerileri:
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Maymuncuk (en az 2 oyuncu)
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Gerekenler:
e Oyuncu basina 5-10 adet mandal
e Oyuncu basina bir saklama kutusu
Hazirhk::
e Her oyuncu ayni sayida olan mandalini kiyafetine
tutturur
Prosediir:
e "1, 2, 3" komutunda oyun baslar ve kiigiik may-
munlara dondsunalir
e Diger oyuncularin mandallarini ¢galmaya ¢alisip,
kendinizinkileri saklayin
e Calinan mandallar kutuya yerlestirilir
e Oyun, bir oyuncunun {izerinde mandallarin kalma-
L masivla biter )
Vidalari ¢evirin
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Gerekenler:
e Farkli boyutlarda vidalar, disli cubuklar ve somunlar
e Korbchen oder Box

Hazirhk:
e Sepet veya kutuda malzemeleri ayirin
e Mimkiinse, somunlari farkli renklerde boyayin

Prosediir:

e Cocuklar malzemeyi deneyip, farkl cesitleriyle oy-
nayabilirler

o Farkh renkli somunlar ile farkl desenler olustu-
rulabilinir

Balon Yakalamaca (en az 4 oyuncu)
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Gerekenler:

e Oyuncu basina 1 balon

Hazirhk:
e Her oyuncu balonunu havaya ufler
e Diger oyuncu yakalayaci olarak belirlenir

Prosediir:

e Tiim oyuncular (yakalayicilar dahil) dizlerinin a-
rasina bir balon koyarlar

e Yakalayici "1, 2, 3" komutunu verir, bunun Uzerine
herkes kosmaya baslar

e Yakalanan yeni yakalayici olur
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Yangin, Su, Yildirim, Sakiz (en az 2 oyuncu)

Gerekenler:
¢ 1 spiker
¢ 1 adet biiylik mavi havlu ve sandalye

Hazirhk:

e Havlu yere serilir

e Sandalyeler odada dagitilir

e Komutlar:

e Ates: oyuncular odadaki késelere kagmali
e Su: oyuncular havlu Gzerinde durmali

e Yildirim: Oyuncular yere yatmall

Sakiz: Oyuncular bir nesneye baglh kalmali

Prosediir:

e Moderator baslangi¢c komutunu verir ve
oyuncular kosmaya baslar

e Sonra moderator dort sarttan birini soyler ve
oyuncular bunu hizli bir sekilde uygular

e Oyunu istediginiz kadar tekrarlayabilirsiniz
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