
Gençler ve çocuklar güvenl� egzers�z �ç�n 
şunlara d�kkat etmel�d�r:

B�r sağlık sorunu varsa 
tıbb� tavs�ye almalıdır

Yaşına, yeteneğ�ne ve deney�m�ne 
uygun egzers�z yapmalı

Yen� b�r egzers�ze yavaş başlanmalı
 ve yoğunluğu yavaşça artırılmalı

Koruyucu ek�pman 
kullanılmalı

Kaynak:https://www.nhs.uk/l�ve-well/exerc�se/phys�cal-act�v�ty-gu�del�nes-ch�ldren-and-young-people/


