HAREKET VE SPOR

AN

HAYDI TIRMANALIM

Tirmanma, biitim kaslart calistirip, viicuda biiyitk esneklik kazandirir.
Bunun yam sira karar alma ve plan yapma yeteneklerini gelistirir.
Tirmanmada plan yaparak ve onceden diisiinerek hareket edilmesi,
hareketin sonucunun tahmin edilmesi de gerekmektedir. Boylelikle dojru
karar almayt da pekistirir. Keyifli bir aktivite olarak baglanan Tirmanma
Egitimi sonucunda lisanslt bir sporcu seviyesine kadar ulagilabilir.
Tirmanma esnastnda spor kiyafetler ve sert tabanlt spor ayakkabilar tercih
edilmelidir.

Tirmanma ile ¢ocuklar fiziksel giiglerini artirirlar. Bacak ve kol kaslarmin
gelisimine katk: saglayan bir spor dalidir. El goz koordinasyonunu gelistirir.
Tirmanma ile kigi kendi agarligint da fark eder. Gitven duygusu gelistirir.
Dikkat ve odaklanma artar. Beynin denge kurma yeteneginin gelismesine
katkr sajlar. Tirmanma ile cocuklar viicudun cesitli islevlerini tamamen
harekete gecirir ve biriken baskuy, tirmanma ile geride birakarak bir cikis
bulur.

Tirmanma igin cesitli aracglar bulunmaktadir. Bazilart kapali spor
salonlarnda bulunan tirmanma duvarlari, bazilart parklarda bulunan
tirmanma merdivenleri ve tirmanma ipleri de vardir.
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Punun digimda kendimizi sadece
trmanma ara¢  gerecleri ile
stmrlandirmak dogru degildir. En
kolay  ve ulagilabilir  olan
tirmanma  aract  AGAClardir!!l
Agaca tirmanmak da bizlere aym
katki ve faydalar saglayacaktir.

0 Agaca tirmanma arkadaslarla
yapildiginda isbirligini gelistirir,
O Ozgienin artmasina kath

saglar,

0 Odaklanma ve konsantrasyonu
gelistirir,

O Biiyiik kas gelisimine fayda
sajjlar,

O Kiigiik kaslarim da calismasinda
faydalidar,

0 Problem ¢ozme yetenejjine katk
saglar,

O Duyusal alandaki gelisimi
destekler,

O En onemlisi ise afjaca
tirmanmak cocugun doga ile
iligkisinin geligmesi igin cok
omemlidir.




