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Konu : Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk
Karne Uygulama Takvimi

................. KAYMAKAMLIGINA
(f1¢e Milli Egitim Midiirliigii)

flgi :a) Bakanhk Makami 26.04.2016 tarih ve 90757378-136-E.4688166 sayil yazisi.
b) Saglik Bakanhgi'nin (Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu) 29.03.2017 tarihli 92148377-
323-E.224 sayili yazisi
c) 31.03.2017 tarih ve 4388027 sayili yazist.

Milli Egitim Bakanlig1 ile Saghk Bakanlig isbirliinde, ogrencilerde fiziksel aktivite
aligkanlipy kazandirmak, beden egitimi ve spor dersi miifredatinda fiziksel etkinliklere
katilim igin gerekli fiziksel becerileri gelistirmek, etkin ve saglikli bir yasam tarzi saglamaya
yonelik bireysel farkindalik olusturmak amac ile "Saglikla Iigili Fiziksel Uygunluk Karne" |
gelistirilmis ve ilgi (a) Makam Onay yazisi ile s6z konusu program ¢aligmalar1 baslatilarak,
ortaokul ve liselerde gorev yapan (resmi/6zel) Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretmenlerine
Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karne Egitimleri verildigi ile ilgili Milli Egitim Bakanlig1
Mesleki ve Teknik Egitim Genel Mudirliigiiniin 30.03.2017 tarih ve 4320279 sayili yazisi
ekte gonderilmistir.

Geregini rica ederim.
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Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmgtir. http://evraksorgu.meb.gov.r adresinden e448-48bd-31e9-a824-cf2d kodu ile teyit edilebilir.
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DAGITIM YERLERINE

Iigi :a) Saglik Bakanligimn (Tirkiye Halk Sagligi Kurumu) 29.03.2017 tarihli 92148377-
323-E.224 sayili yazisu.

b) Milli Egitim Bakanliginin (Mesleki ve Teknik Egitim Egitim Genel Mudiirligii)
30.03.2017 tarihli 20880154/136/4320279 sayili yazist.

Milli Egitim Bakanligi ile Saglik Bakanlig1 isbirliginde, 6grencilerde fiziksel aktivite
alisgkanhign kazandirmak, beden egitimi ve spor dersi miifredatinda fiziksel etkinliklere
katilim i¢in gerekli fiziksel becerileri gelistirmek, etkin ve saglikli bir yasam tarz1 saglamaya
yonelik bireysel farkindalik olusturmak amact ile "Saghkla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karne"si
geligtirilmis olup, ilgi (a) yaz1 ve eki dogrultusunda ilgi (b) yaz1 ve eki ile uygulamaya
baglanmasi bildirilmigtir.

Iigi (b) yaz:1 ekinde yer alan rehber igerisindeki uygulama takviminde tiim iilkede
yaygmnlastirlmasimn tarihi 2017-2018 Egitim Ogretim Y1l (ikinci donem) sehven yazilmig
olup, uygulamaya 2016-2017 egitim &gretim yili (ikinci donem) 15 Nisan-15 Mayis tarihleri
arasinda ilinizdeki (resmi/6zel) ortaokul ve liselerde Beden Egitimi ve Spor Dersine giren
ogretmenler tarafindan G&grencilerin "Saglikli Fiziksel Uygunluk Olgiimleri" yapilarak
degerlerin, e-okul yonetim bilgi sisteminde "Fiziksel Aktivite Karnesi Modiilii"ne girilmesi
ile baglanacaktir.

"Saglikia [lgili Fiziksel Uygunluk Karnesi Uygulama Rehberi"nde gerekli diizenleme
yapilmis olup yazimiz ekinde yer almaktadir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Ertugrul GECGIL
Bakan a.
Daire Bagkam
Ek: Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi
Uygulama Rehberi (27 sayfa)
Dagitim:
B Plani
Atatiirk Blv. 06648 Kizilay/ ANKARA Ayrintih bilgi igin: Ogrenci Isleri ve Sosyal Etkinlikler Daire Bagkanhg
Elektronik Ag: www.meb.gov.tr Tel: (0312)4131245- 1302
e-posta: mte_ogrenciisleri@meb.gov.tr Faks : (0312) 425 19 67

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmustir. http://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden b1f8-6430-38b9-a867-cc4d kodu ile teyit edilebilir.



T.C. Saglk Bokanh(
Torklye Halk Saghgt
Kurumuy

BEDEN EGITIiMIi ve SPOR OGRETMENLERI
ICIN

SAGLIKLA iLGILi FiZiIKSEL UYGUNLUK
KARNESI

UYGULAMA REHBERI

Ankara 2017



Cahsmaya Katki Veren Kisi ve Kurumlar

Prof, Dr. Deniz INAL INCE

Hacettepe U. Saglk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Boliimii

Prof. Dr. Haydar DEMIREL

Hacettepe U. Spor Bilimleri Fakiiltesi

Prof. Dr. Giyasettin DEMIRHAN

Hacettepe U. Spor Bilimleri Fakiiltesi

Prof. Dr. Giil BALTACI

Ozel Giiven Hastanesi (ANKARA)

Prof. Dr. Hilal OZCEBE

Hacettepe Universitesi Halk Sagli1 Enstitiisii

Prof. Dr. Levent INCE

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimii

Prof. Dr. Volga Bayrak¢i TUNAY

Hacettepe U. Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Boliimii

Yrd. Dog. Dr. Irmak HURMERIC
ALTUNSOZ

ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimii

Yrd. Dog. Dr. Pelin BILGIC

Hacettepe U. Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii

Dr. Tiilay BAGCI BOSI

Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Sagligi
Anabilim Dali

Hasan GOKTEN TVF Spor Lisesi

Murat GULSEN MEB Mesleki ve Teknik Egitim Genel Miidiirliigii
Murat GURSOY ODTU Gelistirme Vakfi Okullari

Nalan TEPE GOKCE Ankara Milli Egitim Miidiirliigii

Saniye YILMAZ MEB Mesleki ve Teknik Egitim Genel Miidurliigu

Dog¢.Dr. Nazan YARDIM

T.C. Saglik Bakanlig1 Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu
Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire
Baskanligi

Uzm.Dyt. Beytiil YILMAZ

T.C. Saglik Bakanlig1 Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu
Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire
Bagkanlig1

Dyt. Duygu UNAL

T.C. Saglik Bakanlig1 Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu
Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire
Bagkanlig:




ICINDEKILER Sayfa

Girisg 1
Amag 2
Kapsam ve YOntem 2
Uygulama Takvimi 2
Genel Kurallar 3
Beden Egitimi ve Spor Opretmenlerinin Dikkat Edecegi Hususlar ve

Uygulama Ornekleri 11

EKLER

EK-1 Antropometrik Olglim Yontemleri
EK-2 Milli Egitim Bakanlig1 Makam Onay1
EK-3 Saglhkla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi

EK-4 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerine Yonelik Fiziksel Uygunluk
Karne Egitim Videosu



1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii ve uzmanlar ¢ocuklarin her giin en az 60 dakika fiziksel aktivite yapmasini
snermektedir. T.C. Saglik Bakanlig tarafindan olusturulan Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi de
Diinya Saglik Orgiitii Snerileri dogrultusunda hazirlanmig ve her yas grubuna yonelik fiziksel
aktivite onerilerini igermektedir (www.beslenme.gov.tr).

Saglik Bakanligi’'nin Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi’nde yer alan oneriler kapsaminda ve Milli
Egitim Bakanligi (MEB) ile Saglik Bakanligi isbirliginde ogrencilerde Saghkli Beslenme ve
Fiziksel Aktivite farkindaligini arttirmak ve tesvik etmek amactyla bilim kurulu karari ile “Saglikla
Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi” geligtirilmistir.

Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi egitim ve ogretim yili baginda ve sonunda (15 Eylil- 15
Ekim ve 15 Nisan-15 Mayis) olmak iizere yilda 2 kez verilecek olup uygulamada mekik, sinav,
otur-uzan esneklik ol¢iimii, viicut agirhgi ve boy uzunlugu dl¢limi degerlendirilecektir. Saglikla
Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi ana karnedeki beden egitimi ve spor ders notunu etkilemeyecek ve
gocuklara ait bilgiler gizli tutulup her gocugun kendi ailesiyle paylagilacaktir. E-okul veri
tabanindan velilerin diger karne notlarina erigimleri gibi Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesine
de ulagimlarinin saglanmasi planlanmaktadir.

Saglhk Bakanligi, Milli Egitim Bakanlig: ve Saglikli Hayati Tegvik ve Saglik Politikalart Dernegi
isbirligi ile NUTS-I diizeyinde 12 bdlgede beden egitimi ve spor dersi 6gretmelerine “Saglikla
I1gili Fiziksel Uygunluk Karnesi Egitim Programi” diizenlenmistir.

Gelismis iilkelerde uygulanan Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesinin iilkemizde de
uygulamasi ile uzun vadede ortaokul ve lise ogrencilerinin geligimlerinin izlenmesi hususunda
faydali olacag: diistiniilmektedir.



2. AMAC

Saglik Bakanligi tarafindan toplumun obezite ile miicadele konusunda bilgi diizeyini
artirmak, yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite ahgkanligi kazanmasini
tesvik etmek amacryla 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayih Resmi Gazetede Bagbakanhk
Genelgesi olarak yayimlanan “Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Program:”
yiiriitiilmektedir. Bu programin B.2 baghigi “Okullarda Obezite ile Miicadele, Yeterli ve
Dengeli Beslenme ve Diizenli Fiziksel Aktivite Aliskanligimin Kazandirilmas1” baghgi
altinda gocuklarda fiziksel aktivite aliskanliginin kazandiriimasi hedeflenmektedir.

3. KAPSAM VE YONTEM

Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi egitim ve ogretim yili baginda (15 Eyliil- 15 Ekim)
ve sonunda (15 Nisan-15 Mayis) olmak lizere yilda 2 kez verilecek olup uygulamada mekik,
sinav, otur-uzan esneklik Olgiimii, viicut agirigi  ve boy uzunlugu Olglimii
degerlendirilecektir.

Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi ana karnedeki beden egitimi ve spor ders notunu
etkilemeyecek ve cocuklara ait bilgiler gizli tutulup her cocugun kendi ailesiyle
paylasilacaktir. E-okul veri tabanindan velilerin diger karne notlart gibi Saglikla Tlgili
Fiziksel Uygunluk Karnesine de erisimleri saglanacaktur.

4. UYGULAMA TAKVIiMI

Mart 2015- Subat 2016 Hazirlik ¢aligmalari
Mart 2016- Aralik 2016 Saglikla llgili Fiziksel Uygunluk

Karnesi ve Fiziksel Aktivite Regetesi
Liderlik Programi 12 NUTS Bolgesi

il Egitimleri
2016-2017 Egitim Ogretim Pilot uygulamasinin baslangici
Yili (ilk donem)
20162017 Egitim Ogretim Tiim iilkede yayginlastiriimasi

Y li (ikinci donem )




S. TANIMLAR VE GENEL KURALLAR

Fiziksel aktivite: Giinlik yagam igerisinde, iskelet kaslari kullanilarak yapilan ve enerji

harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir.

Egzersiz (Diizenli Fiziksel Aktivite): Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin

korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmis ve tekrarli fiziksel aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar igerisinde yapilan, genellikle yarigma amaci tagiyan, lisansli amator ve
profesyonel sporcularin gergeklestirdigi aktivite tiiriidiir. Diger yandan semt sahalarinda oynanan

basketbol, futbol gibi aktiviteler de giinliik yasamimizda spor olarak yerlesmistir.

Bu kapsamda oyun oynamak, ev isleri, bahge isleri, ylirlimek, merdiven inip ¢ikmak, yemek yemek,
banyo yapmak gibi giinliik yasamimiz: stirdiirmek igin yapilan etkinliklerin yani sira, egzersiz ve

spor da fiziksel aktivitedir.

Fiziksel Aktivitenin Onemi: Fiziksel aktivite, yasam kalitemizi yiikseltmemize, dikkat siiresini
artirarak akademik siireci daha etkili yonetebilmemize, sosyal yonden daha dengeli ve iletisim
becerisi yiiksek bireyler olarak kabul gérmemize ve saglik yoniinden daha az problem ile

karsilasmamiza direk katki saglar.
Spordan farklari:

*Fiziksel aktivite, kazanmak ve kaybetmek iizerine kurgulanmaz, bir alan veya malzeme ile

sintrlandirilmaz.

*Fiziksel aktivite yasam bigimi sekillendirmemize yardimci olurken, spor fiziksel sinirlarimizi

zorlamamizi gerektiren etkinlikler biitiiniidiir.

*Fiziksel aktivite yetenek gerektirmez, fakat spor alana 6zgii yetenek gerektirir.



Fiziksel Uygunluk:

Fiziksel uygunluk; giinliik isleri yorgunluk duymaksizin canli ve uyanik yapabilmek ve serbest

zamanlari neseli ugraslarla gegirebilmek igin gerekli enerjiye sahip olmaktir.
Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
Fiziksel uygunluk spor ve saglikla ilgili olarak iki sekilde ele alinir. Bu gergevede;

Kardiyovaskiiler dayamklilik, kas kuvet, kas dayaniklilig1, esneklik, viicut kompozisyonu saglikla
ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri iken ¢abukluk, koordinasyon, siirat, gii¢ gibi faktorler performans
ile ilgili fiziksel uyguluk bilesenlerini olusturur. Denge bir yandan performans ile ilgili fiziksel
uygunluk bileseni iken, giinliik yasam igerisinde diigmelerin engellenmesi agisindan ele alindiginda

saglikla ilgili fiziksel uygunlu bileseni olarak degerlendirilir.

Boylece, bir kisinin saglikla ilgili fiziksel uygunlugu degerlendirilirken; kisinin aerobik dayaniklilik
(kalp-damar sistemi dayanikhilig), kassal dayaniklilik, esneklik, kuvvet, beslenme/viicut

kompozisyonu ele alinir. Sporla ilgili fiziksel uyeunluk degerlendirilirken ise; patlayict kuvvet, giig,

hiz, ¢eviklik, koordinasyon, denge, reaksiyon zamani ve yapilan spor dali ile ilgili diger dzelliklere

iliskin bilegenler ele alinir.

Yukarida bahsedilen bilesenlerde ortaya ¢ikan yetersizlik ya da o yas ve cinsiyet grubuna gore
belirlenen standart degerlerin altinda bir durum sz konusu ise 0 zaman kiginin fiziksel uygunluk
diizeyinde bir yetersizlikten soz edilir. Ornegin; kuvvetsizlik, esnekligin azligi, obezite kisinin
fiziksel uygunluk diizeyinin azalmast veya yetersizligine neden olabilir. Ayrica sagligimizi
etkileyen psikolojik, sosyal veya yetersiz ve dengesiz beslenme gibi fizyolojik nedenler de diisiik
fiziksel uygunluk sebebi olabilir.

Bu nedenler 1s1ginda; fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve saghk birbirlerini etkileyen, yakindan
iliskili kavramlardur.

Fiziksel Uygunluk Egitiminin Yararlarn:

Fiziksel uygunluk egitiminin genel hedefi, grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini sadece
okul yillarinda degil okul sonrasi yasamlarinda da gelistirebilmeleri ve diizenli olarak fiziksel
aktivite yapmalari i¢in gerekli olan bilgi, beceri, tutum ve davranslari onlara kazandirarak
toplumda yetersiz fiziksel aktivite nedeni ile ortaya gikan saglik sorunlarini en aza indirmektir.

Fiziksel uygunluk durumumuzu bilmek, fiziksel aktivite yoniinden gelisime agik
alanlarimizi belirlememizde bize yardimct olacag gib spor okur yazarhigimiz: gelistirerek, fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek bir yasam kiltiiri gelistirmemizde de referans olur.Fiziksel uygunluk
durumumuzla ilgili veriler, Beden Egitimi Ogretmenleri ve hekimler tarafindan bizim saglikh
gelisimizle ilgili planlamalarda etkin kullanilir.



Bu ¢ergevede Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi uygulamasinin agagidaki yararlari

saglamasi beklenmektedir:

-Fiziksel uygunlugu 6lgme ve degerlendirme becerileri kazandirmak.
-Dengeli ve diizenli beslenme aliskanhig1 kazandirmak.

-Fiziksel aktiviteye kargi merak uyandirmak.

-Fiziksel uygunlugun dgrencinin hayat boyu siirdiirecedi kisisel bir sorumluluk olarak algilanmasini

saglamak.

Fiziksel aktivitelere katilmak i¢in gereken hareket becerilerini kazanadirmak.

-Diizenli yapilan fiziksel aktivite ile saglikli yasam arasindaki iliski hakkinda bilgi vermek.
—Fiziksel aktiviteye yonelik yanlis bilgiler ve hatali uygulamalar hakkinda bilgi vermek.

Fiziksel aktivite yaparken ortaya ¢ikan sakatlanmalar hakkinda bilgi vermek, bu konuda

bilinglenmeleri saglamak.
Kisisel fiziksel aktivite programi hazirlama becerileri kazandirmak.
_Fiziksel aktivite eksikligi kaynakli hastaliklar hakkinda bilinglenmelerini saglamak.

-Alkol, tiitiin, uyusturucu gibi zararli madelerin sagligimiza olumsuz etkilerinin azaltimasi i¢in bir
zemin hazirlamak. (Fiziksel islerde gabuk yorulmadan dolayt moral ve motivasyon bozuklugu

yasayan bireylere bu aligkanlilardan kurtulmalar: gerektiginin hatiratilmast)
-Diizenli olarak fiziksel aktivite yapma aligkanlig1 kazandirmak.

-Sunulan sportif tiriinlerin arasindan dogru segimi yapilmasina yardimei olmak.

Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik hdlinde olmasidir. Fiziksel

aktivitenin sagligimiz iizerine etkileri, temelde ii¢ bashk altinda incelenebilir:
1. Bedensel Saghgimiz Uzerine Etkileri

2. Ruh Saghg ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri



1-Bedensel Saghgimiz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz iizerindeki etkileri iki ana baslik altinda incelenebilir.

A. Kas iskelet Sistemi Uzerine Etkileri:

Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttirilmasi,

Z1it yonde galigan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
Kas-eklem kontroliinii arttirarak dengenin saglanmasi,
Eklem hareketliliginin korunmas ve arttiriimas,

Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttiriimasi,
Dayanikliligin arttirilmast,

Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

Viicut diizglinliigii ve postiiriin korunmasi,

Viicut farkindaliginin gelismesi,

Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,
Yorgunlugun azaltiimast,

Kas kastlmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun arttirtlmasi ve korunmasi,
osteoporozun énlenmesi,

Olasi yaralanma ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirilmesi.

B. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

Kalbin bosluklarinda genigleme sonucu bir atimda pompalanan kan miktarinda artis,

Kalp ritminin diizenlenmesi,

Damar direncini azaltarak kan basincinin diizenlenmesi,

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek damar hastaliklari riskini azaltmasi,
Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artig,

Diizenli fiziksel aktivite ile insillin aktivitesinin kontrolii ve kan sekerinin diizenlenmesi,
Viicudun su, tuz, mineral kullanimmin dengelenmesi,

Enerji gereksinimini yaglart yakarak kargilama 6zelliginin gelistirilmesi,

Metabolizmanin hizlandiriimasi ve kilo aliminin nlenmesi.



2-Ruh Sagh@ ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

- Bireyin kendini iyi hissetmesini saglamasi ve mutluluk olusturmasi,
- Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmasi,

- Saglikl kas, kemik ve eklem yapisi iizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut diizgiinliigii ve
farkindaligin1 gelistirerek bedeni ile barisik, 6zglivenli bireyler yaratmasi,

- lletisim becerilerini gelistirmesi,

- Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirmesi,
- Benlik saygisi ve 6zglivende artma,

- Zihinsel yetilerde diizelme,

- Sosyal iligkilerde gelisme,

- Yorgunluk hissinde azalma.

Saghigi koruyucu ve gelistirici etkisinin goriilebilmesi, giinliikk aktivitelerle beraber; fiziksel
aktivitenin planli, tekrarli ve diizenli yapilmasiyla miimkiindiir. Bu tiir fiziksel aktivite, egzersiz

olarak da isimlendirilmektedir.

Giinliik yasami1 miimkiin oldugunca aktif ge¢irmek saghkl bir yasamin ilk adimdir.

Daha fazla yarar elde edebilmek ve saghg: koruyup gelistirebilmek i¢in fiziksel aktiviteler
diizenli olarak yapilmali ve yasamin bir parcasi héline getirilmelidir.

Fiziksel Aktivite Siddeti

Fiziksel aktiviteler yogunluklarina géore ii¢ ayr: sekilde degerlendirilir:

Diisiik: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz iizerinde oldugu ¢ok az ¢aba

gerektiren giinliik aktiviteleri niteler: Yavas ylirliyiis, ev isleri vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu, kaslarin zorlanmaya
basladig1, orta dereceli ¢aba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Aktivite sirasinda kisi konugabilir
fakat sarki soyleyemez. Hizli ylirtimek, diisitk tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, ylizmek,

masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet stirmek vb.

Yiiksek: Nefes almanin ve Kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin daha
fazla zorlandigi, ¢ok fazla ¢aba gerektiren aktiviteleri tanimlar. Kisi, aktivite sirasinda nefesi
kesilmeden birkag kelimeden fazlasini konusamaz. Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol,

hentbol ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek gibi.

7



12-18 Yas Grubu

Gelisim Ozellikleri: Kizlar erkeklerden daha erken ergenlik dénemine girerler. Boy, viicut agirligt
ve kas kiitlesi hizli artigs donemdir. Bu hizhi bilyiime donemine istah artisi da eslik eder. Zirve
kemik kiitlesine ulasilan dénemdir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek ve kizlar arasinda
farkliliklar vardir. Aktivitelerde zamani etkili kullanir. Sportif aktivitelerde bagkalarinin haklarina
sayg1 gosterir ve bagariy1 takdir eder.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Kendi viicut agirligin, egzersiz bantlarin1 ve toplari kullanarak

egzersiz yapmas! kemik ve kas giiclinii artiracaktir. Hizli kosu, tempolu yiirilyiis, kis sporlari, su

sporlari, bisiklet, tirmanis, binicilik gibi birgok spor bu yag grubunda yapilabilir.

Bu yas grubunda yogun agirlik igeren sporlarin yapilmasi sagliga zarar verebilir.
Ideal viicut kompozisyonunu korumak igin diizenli fiziksel aktivite dnemlidir.
Hergiin olabildigince aktif olmasi gerektiginin onemi vurgulanmalidir.

Saghigin korunmasi ve gelistirilmesine katki: saglamasi nedeni ile yiiksek siddetli egzersizler de
aktivite programina eklenmelidir.

Kemik sagliginn ileri yaslarda korunmasi i¢in sigrama aktivitelerinin yer aldig1 ip atlama,
voleybol, basketbol gibi sporlara dzellikle tesvik edilmelidir.

DIKKAT!

Egzersizlere yavas baglanmali.
Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette egzersiz yapilmali.

Bu agamaya ulagildiginda haftada 2-3 giin 30 dakikalik egzersizden, haftada 3-4 giin 30
dakikalik egzersize dogru ilerlenmeli.

Baz: giinler egzersiz siiresi 60 dakikaya kadar uzatilmali. Daha yiiksek siddetli aktiviteler tercih
edilmeli.

Hedef; giinde 60 dakika, orta siddetten baglayarak yiiksek siddete ilerleyen aktiviteler yapmak
olmali.

Haftada en az 3 defa yiiksek siddetli aktivite yapilmal1.

Haftada en az 3 defa kas ve kemik giiglendiren aktiviteler tercih edilmeli.
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Orta siddetli dayamklihk (aerobik)
aktiviteleri

Paten kayma

Bisikiet siirme

Ev ve bahge isleri

Y akalama-firlatma igeren sporlar (frizbi gibi)

Yiiksek siddetli aktiviteler

Tempolu kosu
Tempolu bisiklet slirme
Ip atlama

Karate gibi sporlar
Basketbol

Yiizme

Tenis

Futbol

Hizli dans

Boks

Kaslan kuvvetlendiren aktiviteler

Halat cekme

Modifiye sinav (dizler biikiilii)

Viicut agirliging, direngli bantlari ya da agirlik aletlerini
kullanarak yapilan egzersizler

Yapay duvara tirmanma

Mekik

Jimnastik

Kemikleri kuvvetlendiren aktiviteler

Sigrama, ziplama
Ip atlama

Kosu

Basketbol

Tenis

Voleybol
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Aciklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru Kas Kuvveti, Kas Dayaniklilig1
ve Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tiim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart Slgiileridir.

Ogrencimiz Cagla Yigit’in yapilan Slgiimlerinde (Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas
Dayaniklilig1 ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadur.

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yapilan 6lgiimlerde BKI Z-skoru diinya standart olgiilerine gore
yiiksek ¢ikmuistir. Yani kilolu kategorisine girmektedir. Bunun oniine gegebilmek igin 6grencimizin
her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin; Haftanin her giinii diigiik ve orta siddette
egzersizler. Bu egzersizler yapilirken nabzinin 120-140 atim/dk. araliginda ve miimkiin oldugunca
uzun olmas: gerekir. Ornegin 40-60 dk. tempolu yiirilyiis, hafif tempolu kosu, bisiklet siirme vb.
etkinlikler yapmasi onerilir.

Kas Kuvveti ve Dayamkhh@i: Yapilan olglimlerde Cagla Yigit’in kas kuvvetinin ve
dayanikliliginin diinya standart dlgiilerinin altinda kaldig: gorillmiistiir. Kas kuvvetini ve
dayanikliligin1 artirmak igin her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin; Haftada 2-3 giin
¢ekebildigi sinav ve mekigin yarisini, segilen egzersizlerde 2 veya 3 kez tekrarlamalidir. Egzersiz
aralarinda 2-3 dk. dinlenebilir. Bu egzersizler; Viicut agichig ile yapilan hareketler (mekik, ginav,
barfiks, basit sigramalar vb.) ve serbest agirlik ve makinelerle yapilan ¢alismalar olabilir.

Esneklik: Yapilan olglimlerde Cagla Yigit’in esneklik sonuglarinin diinya standart 6lgillerinin
altinda kaldig1 goriilmiistiir. Esneklik bu yas guruplari igin fizyolojik agidan dnemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek igin her ortamda uygulayabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin; Haftada
2-3 giin gerilme kaslarda hissedilecek, aci esigi zorlanmayacak sekilde esnetme, gerdirme
hareketleri yapilabilir. Her bir gerdirme 15-30 sn. arasinda olmalidir. Esnetme hareketleri yaptlirken
(oturarak, ya da ayakta) dizlerin biikiilmemesine 6zen gosterilmelidir.

12



¢l

LRRIPOM I UAKIYINUOS I505, GRZTINGO
“sbusmdiessy 200 sy oS A 8 1 st
surimey MEhiQ pides Bhung RoS-Z (eg IAURABURISTA) \MULEMIOS TEAL MG sepE
s'0E @’ 8IR | LI« . s
o = T & £ L4 nse1 uezn-imo upaus3
143 14 #es
s'ot = g1z | 91
y RN
S0¢ %3 81z | st s¢ vi Pippiueieg sey
(474 Iz 81 | ¥1 €1 s eud
55z &= 812 | €1 ast5->ast asTr< nINGOS MIONS-Z DI
s'st LA 81 a wr . {un) ngnjunzny Aog nucAszodwony I9OA
s'sZ = SR | 11 o) B
{3} HOpA
174 = Uz | o1 0s o8
snNoS HYIVDION [esTReL SIAVIN ST WDi3 5T
wishl wezn ¢ fox NVSIN §T 101A3 61 pEINIIa NN
N TISHAI U DI S
NYONS-Z (i8] ISHIAN| IUNN NIG38 ~n0 1AENOG WNTIQ AN e ymneY
0LNOUO XNSVS VANDG (3143930 SNYHIIIY) ZDI
i wAsuD
000Z/90/82 ¢ £
Lroz/ Lp e ipeAosipy
ISINUVI NNINNDAN T3SHZH (DT VDINDVS
IINVAVS ¥IDVS IDTINYIVE WILIDT TN
e 3 4 L
?QﬁuDsg Tia \ /
£ ..m..
‘% xi.!mmm

nund|Q waue( U] PUIZQ 1y (q



Agiklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle indeksi Z-Skoru , Kas Kuvveti, Kas Dayanikliligi
ve Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tiim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart Slgiileridir.

Ogrencimiz Cagla Yigit’in yapilan dl¢timlerinde (Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas
Dayaniklilig1 ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadir.

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yapilan olgiimlerde BKI Z-Skoru ciddi oranda olumlu ydnde
degisim gostermistir. OFrencimiz suan normal kategorisine girmektedir. Diinya standart normlarini
yakalayan Ogrencimizin yapmus oldugu egzersizlere devam etmesinin Oneririz. Bu g¢abasindan
dolayi sizi ve kendisini kutlariz.

Kas Kuvveti ve Dayamkhh@: Yapilan 6lgimlerde Cagla Yigit'in kas kuvvetinin ve
dayaniklihiginin bir dnceki doneme gore olumlu yonde degistigi ve gelistigi goriilmiistiir. Bu
aktiviteler ile diinya standart Slgiilerini yakalamay: basarmustir. Fiziksel aktivite ve egzersizlerine
devam etmesini Oneririz. Bu ¢abasindan dolay: sizi ve kendisini kutlariz.

Esneklik: Yapilan Slglimlerde Cagla Yigit’in esneklik sonuglarinin diinya standart Olgiilerinde
oldugu goriilmistiir. Esneklik bu yas guruplari igin fizyolojik agidan onemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek igin yapmis oldugu egzersizlere devam etmesini oneririz. Bu ¢abasindan
dolayi sizi ve kendisini kutlariz.
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Agiklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas Dayaniklilig1
ve Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tiim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart dlgiileridir.

Ogrencimiz Gokgehan Yigit’in yapilan 6l¢iimlerinde (Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti,
Kas Dayaniklihig1 ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadur.

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yapilan &lgiimlerde BKI Z-Skoru diinya standart dlgiilerine gore
yilksek ¢ikmugtir. Yani gisman kategorisine girmektedir. Bunun Oniine gecebilmek igin
dgrencimizin her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin; Haftanin her giinii diigiik ve orta
siddette egzersiz yapmalidir. Bu egzersizler yapilirken nabzinin 120-140 atim/dk. aralifinda ve
miimkiin oldugunca uzun olmasi gerekir. Ornegin 40-60 dk. tempolu yiirilyiis, hafif tempolu kosu,
bisiklet siirme vb. etkinlikler yapmasi nerilir.

Kas Kuvveti ve Dayamkhh@i: Yapilan olgiimlerde Gokgehan Yigit’in kas Kuvvetinin ve
dayanikhiligmnin  diinya standart Olgiilerinin altinda kaldig1 goriilmiistiir. Kas kuvvetini ve
dayanikhiligini artirmak i¢in her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin;

Haftada 2-3 giin cekebildigi sinav ve mekigin yarisini, segilen egzersizlerde 2 veya 3 kez
tekrarlamalidir. Egzersiz aralarinda 2-3 dk. dinlenebilir. Bu egzersizler; Viicut agirligi ile yapilan
hareketler (mekik, sinav, barfiks, basit sigramalar vb.) ve serbest agirlik ve makinelerle yapilan
¢alismalar olabilir.

Esneklik: Yapilan 6lgiimlerde Gokgehan Yigit’in esneklik sonuglarinin diinya standart dlgiilerinin
altinda kaldig1 goriilmiistiir. Esneklik bu yas guruplari i¢in fizyolojik agidan 6nemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek igin her ortamda uygulayabilecegi aktiviteler vardir.
Ornegin; Haftada 2-3 giin gerilme kaslarda hissedilecek, ac1 esigi zorlanmayacak sekilde esnetme,
gerdirme hareketleri yapilabilir. Her bir gerdirme 15-30 sn. arasinda olmalidir. Esnetme hareketleri
yapilirken (oturarak, ya da ayakta) dizlerin biikiilmemesine 6zen gosterilmelidir.

16



L1

TORGDY ST TR SSRUENOUSLIING MREIRLIUOS LI | VRN S0
“mbuudessy 3100 samadeq
Ronsmpay gunagy WINS RAIOG ANNS-2 98
sospapUa e URstlonos 158 Atur YR
s0T 812 | vz | 1<
@ a ©s
S0z 812 | v il 058} uezn-INO mpjousy
14 81 fes
S0z 81T | vz | 91
7 2 PPN
S0t 912 | vzZz | st 4 [4 Sorppueheg sex
s'0¢ viZ | 2R vt <1 £ Aeud
S0z R | 1k | €& QS T+< asza< £ONUOS NIOYS-Z DY
Bl Bl ovt se1 {uo) nfinjunzn Aog nuoAsodiay oA
S0 4 (154 1T
n30A
S0z = az | o 0s 72 (B4} By
SIAYIN ST WpIE ST
SNOS YIYINON fushiseL
WIS urzpy | e | e | aa NVSIN ST IOIAT ST MIUI9Ia WOIQ
3 ) A
nEOXS-Z (e} ISX3aNE LN N3a3s -0 NENOG WY1 INRIOAN TISHZH IO VINNQYS
NLODYQ NIPYS VANNG {reaNE930 SNVY33u) ¥anua
HDiYI: WwAsuD
2102 sooz/eoftt : $up
o LDiA usyadnen :  1peAos ipy
[SINYY NMINNDAN TISHIZH [HO VY DINDVS
IDNINVHVE XNOVS IQNINVAVE WLIDI ITHN
e 5 8 e ¥l
B N 13,
Q) 5
§ L &
* Y

nund|Q waueq PUR] PUAIZQ YIF (P



Agiklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas Dayaniklilig:
ve Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tiim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart 6lgiileridir.

Ogrencimiz Gokgehan Yigit’in yapilan 6lglimlerinde (Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti,
Kas Dayanikhiligi ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadir.

Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru: Yapilan Slgiimlerde BKI Z-Skoru ciddi oranda olumlu ytnde
degisim gostermistir. Ogrencimiz su an kilolu kategorisine girmektedir. Diinya standart normlarini
yakalayabilmek igin &grencimizin yapmis oldufu egzersizlere devam etmesinin Oneririz. Bu
¢abasindan dolay sizi ve kendisini kutlariz.

Kas Kuvveti ve Dayamkhhgi: Yapilan 6lgiimlerde Gokgehan Yigit’'in kas kuvvetinin ve
dayaniklihginin bir 6nceki doneme gdre olumlu yonde degistigi ve gelistigi goriilmiistiir. Bu
aktiviteler ile diinya standart olgiilerini yakalamay: basarmustir. Fiziksel aktivite ve egzersizlerine

devam etmesini Oneririz. Bu gabasindan dolay: sizi ve kendisini kutlariz.

Esneklik: Yapilan ol¢imlerde Gokgehan Yigit’in esneklik sonuglarinin diinya standart Olgiilerinde
oldugu goriilmiistiir. Esneklik bu yas guruplar igin fizyolojik agidan onemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek igin yapmus oldugu egzersizlere devam etmesini 6neririz. Bu cabasindan
dolayi sizi ve kendisini kutlariz.
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EK1
ANTROPOMETRIK OLCUM YONTEMLERI

Viicut Agirhg

Viicut agirliginin Slglimiinde taginabilir elektronik (digital) 0,1 kilogram’a (100 gr) hassas ve 150

kilogram’a kadar olglim yapabilen tartilar kullanilmalidir. Bu tartilarin tasinmasi ve kullanici

hatalari viicut agirlig: elektronik ekranda goriindiigi icin azalmigtir. Tartimlar yeterli 151k olan

ortamda yapiimalidir.

Viicut agirlig1 kilogram olarak 6lgiilmeli ve 100 gram (0,1 kg.) duyarhlikta kaydedilmelidir.

Y 6ntem;

1.

Tart1 yatay, diiz ve sert bir zemine konmali, ortam tart1 {izerindeki ekrani gérecek derecede
aydinlik olmalidir. Tartinin ylizeyi temiz olmali. Tartim yapilacak ortam isis1 45 °C’den yiiksek

olmamali. Olgiimler sirasinda tart1 hali, kilim ve/veya paspas iizerine konmamali.

2. Cocuklar viicut agirliklar: 6lgtimlerinden once lizerlerindeki agir (ceket, hirka, palto vb.) giysileri
ve clizdan, cep telefonu, anahtarlik, kemer veya agirlik yapabilecek her tiirlii objeyi ¢ikarmalilar.
Sag tokasinin gikarilmasi ve toplu saglarinda agilmasi gereklidir.

3. Cocuklarin hassas olacagi diistiniilerek korkutucu yaklagilmamali olabildigince ve yumugsak
konusulmali.

4. Olgiim siirecini gocuga agiklanmali.

5. Tartinin agma kapama diigmesini agin, panelde 0.0 goriindiiglinde tart1 §l¢iim yapmaya hazirdir.

6. Cocuktan tartinin ortasinda diiz bir sekilde ayakta, ekranda ¢ocugun viicut agirlik degeri
goriiniinceye ve agirlik kayit edilinceye kadar kimildamadan durmasini isteyin.

7. Cocugun kilosunu 100 gram (0,1 kg.) yakinlikta kayit edin.

8. Siiphelendiginiz veya kararsiz kaldiginizda 5-7.adimlart tekrarlayin. En dogru oldugunu
ditstindiigtiniiz degeri kaydediniz.

9. Her 6grencinin 6lgiimiinden 6nce tartinin ekraninda 0,0 belirinceye kadar ayaginizin ucu ile
hafif¢e dokunun.

Boy Uzunlugu

Boy 6lger ayak pargasinin ve duvar sabitleyicisinin ayn: duvarda sabit oldugundan, boy 6lgme

tahtasinda dikey ve yatay pargalarin dogru ag1 yaparak birbirine baglandigindan emin olun.

Boy uzunlugu santimetre olarak 0,1 cm yakinlikta l¢liniiz.
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Yontem

1. Boy 6l¢iim cihazi (board), diiz bir zemin ile dikey bir ylizeyin (duvar, sutun, kolon vb.) kesistigi
(dik ag1 yaptig1) noktaya kurulmasini saglayin. Aletin sabitlendiginden emin olun.

2. Cocuklarin ayakkabi, sag tokasi, kurdela, bant vb. aksesuarlarinin gikartildigint kontrol edin.
Cocuk i¢ ortama uygun normal hafif giysiler giymis olmal1.

3. Cocuklarin hassas olacag1 diigiiniilerek korkutucu yaklagmayin, yumugak iletigim kurun.

4. Boy uzunlugu 6l¢iim siirecini gocu@a agiklayin.

5. Cocugunun ayaklari hafif yana agik sirt1 boy olgere gelecek sekilde durmasini, omuzlarin ayni
seviyede, dik ve ellerin yanda olmasint saglayin. Cocugun basinin arkasi (ensesi), kiirek kemigi,
kalgalari, baldirlari ve topuklari dikey boy 6lgere degmeli. Bacaklar ve ayaklar diiz olmali.

6. Bas dik, Frankfort diizlemde (goz liggeni ve kulak kepgesi iistli ayni hizada) olmasini saglayin.
Bas1 dogru pozisyonda tutmak igin gocugun genesini avucunuz ve isaret parmaginizla tutun.

7. Cocuktan diiz kargtya bakmasini isteyin.

8. Cocugun tam dik durmast igin eger gerekirse gocugun gobegini nazikge itin.

9. Bagi dogru pozisyonda tutun, diger elinizle hareketli bag tahtasini bagin iizerine saginin {izerine
bask: yapacak sekilde yerlesirin.

10.Cocugun boy uzunlugunu santimetre olarak okuyun milimetre kismini 0,1 ¢m olarak tamamlayin
Goriilen kisim aslinda son siradir. Ornegin uzunlugun oldugu sira 145,7 cm ile 1458 cm
arasinda ise 145,7 cm’yi yazin.

11.Siiphelendiginiz veya kararsiz kaldigmizda 5-10. adimlar1 tekrarlaymm. En dogru oldugunu

diistindiigiiniiz degeri kayit ediniz.

Aletlerin Kalibrasyon Yontemleri

Viicut agirhigin Slgen tartilar ve boy Olger siklikla kontrol ve kalibre edilmeli, ideal olarak
dlciim giinii sabah erken olglimler baslamadan 6nce yapimalidir. Aletlerin tiim kontrollerinin
yapildig1 tarih yazilarak kalibrasyon yapildigi isaretlenmelidir.

Agirhk Tartisa
Agirlik tartist agirhgindan emin olunan su dolu sise (5 litrelik) ile yapilir ve her dlglim giiniinden
once ayni gige ile tartim yapilir.

Yontem

1. ilk olarak ekranda sifir degerinin goriindiigiinden emin olun. Tartinin ekraninda 0,0
goriindiigiinde kalibrasyon formunu isaretleyin.

2. Tartinin § litre agirliklarla test edin ve testin bagarili sonuglarini kalibrasyon formuna isaretleyin.

3. Agirlik testlerinin sonuglarinin kayit edildigini kontrol edin. Uyusmazlik durumunda kay1t hatasi
olup olmadigini kontrol edin. Eger tartinin fonksiyon ayarlar1 dogru ise 6lglimleri yapiniz.
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Boy Olger
Boy &lgerin; bag ve ayak tahtast minimum degere getirildiginde minimum degeri (20 cm) isaret
ettigini kontrol edin. Uzunlugunu bildiginiz degnegi yukaridan agagiya dogru yerlestirin ve bag
tahtasini 100 cm’lik cetvel (tahta, PVC veya metal) degecek sekilde ayarlayin. Cetvelin uzunluguna
gore okunacak sekilde elle ayarlayin ve dogru degeri gosterinceye kadar kaydirin, siirgiiyli tekrar
yerlestirin.

Yontem

1. Bas tahtasini boy dlgerin en diisiik degerine ilerletin.

2. Okunan degeri isaretleyin.

3. Boy dlgerde ayak tahtas: ile bas tahtasi arasina metal veya PVC degnegi yerlestirdiginizde 100
cm’nin  goriindiigtinii kontrol edin. Boy olgerde okudugunuz degeri kalibrasyon formuna
isaretleyin.

Ornek: Kalibrasyon Formu

Aletler Tarih

| Agirhk Tartisi
Sifir

5kg

Boy Olger
Minimum
Deger (20
cm)

100 cm

Aletlerin Bakimi, Depolanmasi ve Taginmasi

Tiim aletlere depolama, tasima ve kullanim sirasinda iyi bakilmali. Aletlerin tiim pargalari
temiz tutulmali, dogru yerde depolanmali ve alete uygun sekilde taginmali. Tiim antropometrik
aletler i¢in serin ve kuru yerde depolanma standardi Onerilmektedir.

Farkli aletler ve pargalar; farkli materyallerle temizlenerek diizenli bakimlar1 yapilmali.
Ornegin; Bas tahtasinin hizli hareketi zeminin bozulmasina ve dogru olmayan sonuglarin elde
edilmesine neden olabilir. Takilip ¢ikarilan pargalarin bas tahtasi ve stirgi vb elde taginmasi
onemlidir. Tasina bilir boy 8lger, elde taginirsa daha dayanikl olur. Boy 6lgeri tagirken hareketli bas
ve ayak tahtasinin iyi sabitlendiginden emin olun.

Agirlik tartisinin fonksiyonlari gok sicakta veya ¢ok az 1gikta dogru calisamaz. Bu nedenle
tart1 yeterli 1gikla kullanilmali. Tartilar normal i¢ ortam isisinda, nem ve rutubete karsi korunarak
saklanmali. Eger sicak ortamda taginmis ise kullanmadan 6nce 15 dakika serin bir ortamda
birakilmali. Tartilar her durumda elde taginmali.
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