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SPORUN HAYATIMIZDAKI ONEMI

Saglikli bir viicuda sahip olmanin yolu spor
yapmaktan geger. Spor yapmak, dogru ve yeterli
miktarda solunum yapabilme yetisini gliglendirir.
Spor sirasinda terlenmesi sonucunda viicut tok-
sinlerinden arinir. Spor yaparak yashlik etkileri-
nin ¢ok daha az hissedilir olmasi saglanabilir.
Spor sonucunda cilde ve sag derisine kan pompa-
lanarak cilt daha geng ve saglikli bir goérinim
kazanir. Spor yapan insanlarin metabolizmasi
daha giglii olur, daha zor hastalanir ve daha hizh
iyilesme gosterirler. Spor yapan insanin beslen-
me dengesi de diizelir. Buna istinaden sismansa
kilo verir, zayifsa kilo alir. Bilinen en saglikh kilo
alma ve kilo verme yontemi spordur. Cok gesitli
spor dallari igerisinde baskalariyla birlikte yapi-
lan saha tercih edilendir. Tek basina yapilan spor
yapmak igin kendini zorlamak pek gok insana giig
gelir. Oysa tenis, voleybol, basketbol gibi baska-
lariyla oynana oyunlara ya da bir jimnastik kulii-
biinde toplu halde yapilan galismalara katilmak
kolaydir. Ayrica bu yoldan kisi tfoplumsal gevresi-
ni genisletme yeni iligkiler kurma ve birlikte spor
yapacak arkadaslar edinme olanagi da bulur.
Spor yapan bir insan formunu gelistirdik¢e ken-
dine giiveni artar.

Spor yapmak kalbin ve akcigerlerin daha iyi
galismasini saglar. Spor yapmak solunum organla-
rini ve kaslari kuvvetlendirir. Spor viicudun er-
ken yaglanmasini 6nler.

SPOR YAPMANIN FAYDALARI

Kaslar: gliglendirir.

Viicut dayaniklihgini artirir, esneklik
verir.

¢ Kemikleri giiglendirir ve kemik yogun-
lugunun artmasini saglar.

e Viicut enerjisinin artmasini saglar,
zindelik verir.

¢ Kilonuzu dengede tutmanizi saglar ve
eklemlere binen yiiki azaltir.

e Depresyonu ve kaygty! engeller.

e Uykuyu diizenler. Rahat ve derin bir
uyku saglar.

e Kalp hastaliklarini énler.

e Tansiyonu diizenler. Yiiksek kolesterol
riskini azaltir.

Daha kaliteli bir yasam sunar.



