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Egzersiz vicudumuz ve zihnimiz icin iyidir
1. Kemiklerimizi guclendirir
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3. Felc riskini azaltrr,
YUksek tansiyon ve diyabeti azaltir
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Egzersiz yaptigimizda beynimiz ayrica endorfin de dahil olmak Uzere bir dizi kimyasal

salgilar. gig%
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Bu dogal hormonlar, merkezi
sinir sisteminde agr ve zevk tepkilerini kontrol eden, ofori duygularina yol acabilir.

Artan endorfinler ve genel olarak tutarl fiziksel aktivite,
a) odagini keskinlestir
b) ruh halinizi iyilestirin
c) hafizani gelistir



Sevdiginiz bir spor ve takim bulabilirseniz, hem kisa hem de uzun vadede
daha da fazla fayda elde edersiniz!
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Bir takima baglilik ve birlikte eglenceli seyler yapmak

* dUzenli egzersiz yapma aliskanhigr kazanmayi kolaylastirir.



Ozellikle iyi bir kocla calisarak ve beceriler Uzerinde calisarak, kendi icinizde bir
bUyume zihniyetini pekistiriyorsunuz:

" BUGUN BIR SEY YAPAMASAM BILE, PRATIK YAPARAK KENDIMI GELISTIREBILIR VE SONUNDA BASARABILIRIM. "
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6zgUveniniz ve guveniniz buyUk bir artis saglayabilir!




Basarnisizlik yoluyla ogrenme = spor yapmanin en déonusturicu, uzun vadeli
faydalanndan biri.

direnciniz ve oz farkindalhginiz
(akademik, sosyal ve fiziksel engelleri ydnetmek icin gerekli) buyur!
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SPOR depresyona yakalanma riskini azaltiyor

Ve eger depresyona giriyorsaniz:
orta/yuksek yogunluklu bir oranda gunde 30 dakika egzersiz yapin!



Artik herkes her spordan zevk almayacak. Belki bir takim ¢cok rekabetcidir veya yeterince
rekabetci degildir.

GUclU yonlerinizi gelistiren bir spor bulmak da zaman alabilir.

AMA KESTNLIKLE BIREYSEL THTIYACLARINIZA UYAN BIR SPOR BULABILIRSINIZ!



Sporun size kazandirdiklarn nelerdir?

« Destekleyici bir toplulugun parcasi olacaksiniz
« guveniniinsa ediyor olacaksin

« vUcudunu calistiracaksin
« zihnini besleyeceksin

« egleneceksin!




