1. Adim:
Yeterli Uyku ve Hareket

Bu kitaptan edinecegin bilgiler sana nasil daha iyi 6grenebilecegini ve cali-
sabilecegini gosterecek. Ancak yorgun ve bitkin oldugunda buttn bu éneri
ve bilgilerin higbirinden faydalanamazsin. Bu ve bir sonraki sayfada sana

okulda basarili olabilmen igin gereken dért 6Gnemli kosuldan bahsedecegiz.

Yeterli Uyku Okulda dikkatini yogunlastirip dersleri takip edebilmen icin uykunu almis
olman gerekir. Uykusuz ve yorgun oldugunda ya hig ders ¢alisamazsin ya da
verimsiz calisirsin. O ylzden her glin ayni saatte yatmaya ve en az sekiz saat
(en fazla on saat) uyumaya 6zen goster. Lambani en gec saat 10'da kapat!

Her aksam ayni saatte yat ve

lambayr ayni saatte kapat (en

gec saat 10'da). En az sekiz

saat uyu.

Hareket insanlar glinimuzde uzun stire oturuyorlar (sinifta, televizyon karsi-
sinda,...) ve az hareket ediyorlar. Bu kadar cok sisman insan olmasina
sasirmamali! Hareketsizlik bizi miskinlestirir ve hem vicut hem de beyin
icin zararhdir. O ylzden yeterince spor yapip bol bol hareket etmeye 6zen

Her glin mimkiin oldugunca oster. Disarida oyna, gidecegin yerlere yiirilyerek git, evde jimnastik
sik ve cok hareket et. Uykuya E K .t| § yna, g giny yuruy g, J
dalmadan énce vicudun igin arexetlert yap.

bugiin ne yaptin, yarin ne
yapacaksin diye disun.

A||§t|rma 1 Bos bir kagit al. Uzerine baslik olarak “Uyku ve Hareket” yaz. Bir sonraki
satira gUndn tarihini yaz. Altindaki satira “Bugin yaptigim hareketler:
...... “ (nasil ve ne kadar spor yaptigini) yaz. Bir sonraki satira da sunu yaz:
“Lambayi saat ..."de/da kapattim.” Bu kagidi bugtinden itibaren 10-14 gln
boyunca doldur. Aksamlari lambayi her glin ayni saatte kapatmaya 6zen
gOster.
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