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EVDE YAPABILECEGINiZ EGZERSiZ ONERILERI

Mehmet IMAMOGLU!

Saglik i¢in spor anlayisi ile kuralina uygun olarak yapilacak spor veya egzer-
sizler sagligin, mutlulugun ve giizelligin korunmasinda regetedir. Diizenli olarak
yapilan fiziksel aktiviteler; kalp ve damar hastaliklar1 (Thompson, et al., 2003),
tip 2 diyabet (Knowler, et al., 2002), osteoporoz (Vuori, 2001) ve obezite riskini
(Wing & Hill, 2001), ayrica meme (Mctiernan, et al., 2003) ve kolon kanseri (Slat-
tery, 2004) riskini azaltir.

Diizenli egzersiz ya da spor yapanlar aktif bir yasantu ile;

« Canly, zinde ve giin igerisinde verimli kalirlar.

« Ginliik islerde yorulmazlar ve neselerini yitirmezler.

o Hareketleri gii¢lii ve becerikli bir sekilde yaparak islerini kolayca bitirirler.

« Giin boyu enerjik, giiler yiizlii ve sabirl olurlar.

o Agsir1 yemek yeme giidiisiinden uzak kalabilirler ve gidalarla aldiklar1 ener-
jileri hareket yolu ile tiikettiklerinden viicut olgiilerini muhafaza edebilirler.

« Aile bireylerinin tiim sorunlari ile ilgilenmeye yetebilecek enerjileri vardir.

o Neseli, iyimser, kendine giiven duygulari ile cana yakin olurlar.

o Canliliklar1 ve tiim olumlu davraniglari ile gelistirdikleri sosyal ¢evre zengin-
lesir.
Diizenli egzersiz ya da spor yapmayanlar durgun bir yasanti sonucu;

« Bedensel gii¢ ve becerilerini yitirirler.

o Ginliik islerde ¢ok ¢abuk yorulurlar.

o Hareketleri yavas ve giigsiiz oldugundan giinliik islerini bitirmekte zorlanirlar.

« Giin sonunda bitkin, bezgin, isteksiz ve asir1 duyarl: olurlar.

o Agir1 beslenme giidiisii ile kilo almaya devam ederler.

o Cevrelerindeki insanlara kars1 hir¢in davransslar igine girerler.

o Nesesiz, kuskucu, kaygili ve genellikle kiskang kisilik 6zelliklerine yatkinlik-
lar artar.

o Giderek ice doniik, dedikoducu ve ge¢imsiz bir insan olmak ve ¢evreden ko-
parak i¢ine kapanmak gibi tehlikelerle kars: karsiya kalabilirler.
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