On haftalik kursumu’za

Hos Geldiniz

»Saglhk. Yashlik’ta Beslenme ve Egzersiz“

Neler yapicagiz?

Hafta Konu
1
Kisisel Beslenme
2
Sebze
3
Meyve
4 .
Siitiiriinleri
5
Et ve Balik
6 .
Beslenmegiinceli
7
Viicut- kitle- indeksi
Gobek genisligi
Icecekler
8
Yemek esnasinda:
Ritim ve durumlar
9
sekerler ve cerezler
10

Yaglar

Yesillik saksisi kurmak

Kendi hazirladigimiz sos ile
Sebze-gubuklar

Lezzetalistirma Elma

Siitlii icecekler
hazirlamak

Balik ve Et’te kalite ve yag orani

,bir porsiyon “ ne anlamina
geliyor?

Viicut- kitle -indeks hesaplanisi

Igeceklerdeki seker orani

Soganpastasi pisirmek

Lezzetalistirma gikolata

Kurdugumuz saksidan
otlu tereyagi hazirlamak

Eklem hareketleri

Oturarak ve ayakta

egzersiz

Esnek band ile

Kaz giiglendirilmesi

Yiiriirken emniyet
antremani
Yirime kabiliyeti

Dayanmagiicii

Otururken dans etmek

Kalca ve bacak
hareketliligi

Kol- ve omuz kazlarini

gliclendirmek

Diisme 6nlemi almak

Denge
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