HEDEF: EVDE 100 PUAN

Adi Soyadi: .................. Sinifi: ............ Tarih: ..............

Yénerge: Iki hafta boyunca yaptiginiz fiziksel etkinliklerinizi kaydedin. Her giin
benzer fiziksel etkinlikler yapabilirsiniz. Yaptiginiz her bir fiziksel etkinlikten 10 puan
kazanacaksiniz. Amaciniz 2 hafta boyunca fiziksel etkinliklerden 100 puan almaktir.

Etkinligin Yapildig

Tarih Puan

FizIKSEL ETKINLIKLER

Disarida en az 15 dakika oynamak

Ailenizden birine ev isinde yardim etmek

10 dakika boyunca odanizi temizlemek

Aileyle ya da arkadasla aktif bir oyun oynamak

On bes mekik ya da sinav hareketi yapmak

Bisiklete binmek

Saglikh bir yemek ya da ara 6gin hazirlamak

On dakika ip atlamak

Aile Uyeleriyle yiriyls yapmak

Bir yakininiza ya da komsunuza icinde hareket olan bir
yardimda bulunmak

TOPLAM
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