Sporun Faydalari:

Kaslar gii¢lendirir.

Viicut dayanikliligini artirir, esneklik verir.

Kemikleri giiglendirir ve kemik yogunlugunun artmasini saglar.
Viicut enerjisinin artmasini saglar, zindelik verir.

Kilonuzu dengede tutmanizi saglar ve eklemlere binen yiikii azaltir.
Depresyonu ve kaygiy1 engeller.

Uykuyu diizenler. Rahat ve derin bir uyku saglar.

Kalp hastaliklarini 6nler.

Tansiyonu diizenler. Yiiksek kolesterol riskini azaltir.

Daha kaliteli bir yasam sunar.

Kalp rahatsizliklar risklerini azaltma, tansiyonu normal tutma, kandaki Triglycreid oranini sabit tutma, kolesterolii
diizenlenme, kalp-damar dolagimini gelistirme gibi etkileriyle saglik sorunlar yaratacak durumlar1 engeller.

Endise ve kuruntulariniz azalir.
Bagisiklik sisteminizi gelistirir.

Onceden hareketsiz bir yasam tarzina sahip kisilerin, yorgunluga kars1 direncini artirir ve o kisilerde dinglik
hissinin olusmasini saglar.

Soguk ve sicak havalara ¢abuk adapte olmaniza yardimei olur.

Dengenizin gelismesine yardimei olur.

Yiiksek oranda gida tiiketmenizi saglar, fakat buna ragmen, kalori dengenizin ayni kalmasina yardimer olur.
Zihinsel uyanikligi arttirir ve saglikli diistinmenize yardimei olur.

Kassal gii¢ ve dayaniklilik seviyenizi artirir. Akciger kapasitenizi arttirarak, oksijenin akcigerlerden kana
gecebilme kabiliyetini arttirir.

Saglikli bir uyku almaniza yardimci olur.
Depresyonun atlatilmasinda yardimeci olur.

Kemik erimesi hastalig1 riskinin gelismesini azaltir.

Iyi bir fiziksel goriiniis saglar bu da 6z giiveninizi artirir.
Eger yiiksek tansiyonunuz varsa, bunu kontrol etmek i¢in aldiginiz ilag ihtiyacini % 20 - 30 oraninda azaltir.

Carpintilar1 ve ¢arpinti riskini azaltir.

Genel ruhsal durumunuzun geligmesini saglar.



