ALANYA
REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

SPOR

INSANLAR UZERINDEKI SOSYAL VE PSIKOLOJIK ETKILERI

Sedanter Yasam Tarzi Nedir?

Spor insan Psikolojisini Nasil Etkiliyor?

Spor Beynimizi Nasil Etkiliyor?

Sporun Kisilik Uzerine Etkileri

Sporun Okul Basarisina Etkileri

Cocuk Hangi Spor Dalina Hangi Yasta Baslamali?

Psikolojik durumunuza gore yapabileceginiz bazi spor onerileri

SUBAT 2019 E- BULTEN SAYI-3-
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA BOLUMU




BULTEN'iN
HAZIRLANMASINDA
EMEGi GECENLER

Deniz BULBUL
Kurum Muduru

Gokhan POLATEL
PDR Bolum Baskani
Tasarim

Yazilar
Ugur KAPLAN
Psikolojik danisman

BuUltenimiz ilgemizde
ortak bir

rehberlik ve 6zel egitim
kaltard olusturulmasina
katkida bulunmak
amaciyla hazirlanmistir.
Yayinlanmasini
istediginiz yazi ve
calismalar icin bizimle
iletisime

geginiz.

Kadipasa Mah. Bostancli Pinari Cad.
No:39 07400 Alanya/ANTALYA
0242 511 50 30
alanyaram.meb K12.tr

SUBAT 2019

ALANYA
REHBERLIK VE
ARASTIRMA
MERKEZI

Degerli Okurlar;

Yeni 6gretim yilinda

hazirlamis oldugumuz ikinci e-bulten calismamizi
sizlere sunmaktan gurur duymaktayiz.

Baslatmis oldugumuz e- bulten calismalarimizi
istikrarl bir sekilde surdurmenin mutlulugu
icerisindeyiz.

Daha onceki e-bulten calismalarimizda belirttigim
gibi e- bultenlerimizi gundemli olarak hazirliyoruz.
Bu ay Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Bolumumuz ‘SPOR’ konusunda

e-bulten ¢alismasi yapti.

Siz degerli okurlara iyi okumalar diliyor, bu
calismada emegi gecen arkadaslarima tesekkur
ediyorum.

Hepinize saglikli huzurlu gunler dilerim...

DENiz BULBUL
ALANYA RAM MUDURU
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Spor, dncelikle bedensel bir faaliyet daha

sonra ise bir oyun, gunluk yasamdan uzaklasma,

bireyler arasinda karsilikh etkilesim ve
sosyallesme aracidir. Spor evrensel kultturun bir
parcasidir. DUnyada dinleridilleri,irklari
birlestiren dnemli bir unsurdur.Bu yonuyle
dunya barisina katki da saglamaktadir.

Bireyleri ve toplumlari birlestirici ve
butunlestirici dzelliginin yani sira guvenli bir
sosyal ortamin olusturulmasinda gunumuzuin
en populer faaliyet sahasi olarak karsimiza
clkmaktadir.

Fiziksel faydalarinin yani sira ruhsal saghgi da
olumlu etkilemek,sosyal ve moral kazanglar
saglamak i¢cin yapilan hareketler butunudur de
diyebiliriz.

Spor ¢cok eski tarinlerde insanlari savaslara
hazirlamak icin yapilan bedensel hareketler
butunuydu.Daha sonralari soylularin ve
zenginlerin gdsteris amacl yaptiklari bir gosteri,
yasanilan toplumun bos zamanlarini eglence
formunda gecirdikleri, festivallerde, dini
térenlerde duzenlenen bir etkinlik olarak
goruldu. Din ve sporun birlestirildigi en Unlu
spor etkinligi, baslangici M.O. 776 olarak
belirlenen, ama gec¢cmisi buyuk olasilikla daha
eski tarihlere uzanan Olimpiyat Oyunlari'dir.

Modern diinyada hizla gelisen teknoloji,
insan gucune duyulan gereksinimin azalmasina
yol agmistir.Bunun sonucu olarak insanin dogal
yapisina uymayan sedanter bir yasama itilmesi,
ve stres insanlari psikolojik agidan olumsuz
etkilemektedir. Spor, kisileri psikolojik ve sosyal
olarak gelistirmekte, ruhsal olarak
saglamlastirmakta ve 6zguveni arttirmaktadir.

LIS

Modern Diinyanin Getirdigi

Sedanter Yasam Tarzi

Ned | r') Sedanter yasam, dlizenli fiziksel aktivite
* yapilmamasi durumunda ortaya ¢ikan
hareketsiz yasam tarzina verilen isimdir.
Dinya Saglik Orgitl (WHO) raporlarina
gore, dunyada yasayan insanlarin %60 ila
%85'lik bir bolumu yeterli fiziksel aktivite
yapmamakta ve sedanter bir yasam tarzi
sUrdUrmektedir. Yine Dlnya Saglik Orgutt
verilerine gore, hareketsiz yasam surmek,
olum nedenleri arasinda dérduncu
siradadir.

Sedanter yasam tarzi, dinya genelinde
ozellikle son 50 yil icerisinde ciddi sekilde
artmistir. Bunun temel sebebi olarak
teknolojideki ilerlemeler gosterilmektedir.
GUnumuzde ¢alisanlarin buyuk kismi masa
basi islerde gun boyunca oturarak
calismaktadirlar. Ayrica bos zaman
aktiviteleri de, televizyon izlemek, bilgisayar
oyunlari oynamak veya internette
gezinmek gibi genelde oturarak yapilan
aktivitelerden olusmaktadir. Bu sebeple
dunya genelinde
yayginlasmaktadirSedanter yasam suren
kisilerde depresyon riski yukselmekte ve
uyku problemlerine daha sik
rastlanmaktadir.

Bu yasam tarzi, kaderimiz degildir. Calisma
seklimiz ne olursa olsun, fiziksel
aktivitemizi bir sekilde arttirarak sedanter
yasamdan kurtulabilir ve risklerden
kacinabiliriz..
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SPOR INSAN
PSIKOLOJSINI
NASIL
ETKILIYOR?

Sporun insan uzerindeki
psikolojik etkisi en az fiziksel
etkileri kadar onemlidir.
Spor yapmak psikolojik
rahatsizliklara iyi gelir.

Cogu insan sporu,sadece Kkilo'vermek amacli yapildigini
dusunse de bir yasam bicimi haline getirilen sporun
insan metabolizmasina olan katkilari yadsinamaz bir
gercektir.Bunun'yaninda ruh sagligimizi da olumlu
etkilemesi sonucunda hayatimizda daha ¢ok yer almaya
baslamistir.

Guclu ve saglikli beden ayni zamanda gugclu

psikolojik dengeyi getirir.Bedeninizi gliclendirip
dayaniklihginizi artirmak ayni zamanda strese girme
sUrenizi uzatacaktir.Spor yaparak sadece iyi gdorunmekle
kalmazsiniz.Ayni zamanda kapsamli dustinmeyi,stres
altinda dogru ¢ézumler Uretmeyi,hayata dzgun fikirler
katmayi,dogru iletisim kurmayi ve dolayisiyla hem insan
iliskilerinde hem de is hayatinda basariy! arttiracaktir.
Spor yapan insan kendisi icin guzel bir seyler yaptigini
her saniye hisseder.Bedenine ézen gosterip saglikli ve
guclu bir forma sahip oldugu icin huzur duyar.

Spor yapmamak ve hareketsiz yasam bir cok hastaliga
sebep oldugu gibi psikolojik rahatsizliklara da kapl
aralar.insan bedeni sistemli calisan bir mekanizmadir.Bu
mekanizma surekli enerji tuketir ve gug Uretir.Sistemde
ortaya c¢cikan gucun kullanilmamasi sonucunda vlcutta
birikim meydana gelecektir. Bu birikim
stres.kaygi,sabirsizlik,uyku sorunlari,yogunlasamama
olarak kendini gosterebilir.

insan spor yaparak nabzini ylkseltir.dolasim ve
solunum sistemini hareketlendirir Hareketlenen dolasim
sistemi sayesinde kan yoluyla organlara daha ¢ok
oksijen tasinir.Isinan vicudu sogutmak icin ter bezleri
calisir ve terleyerek toksinler de disar atilir.

Kisaca sdylemek gerekirse bedensel olarak atilamayan
enerji fiziksel olarak somatizasyon bozukluklarina neden
olabilirken, ruhsal olarak stres bozukluklari veya
depresyona neden olabilmektedir.
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-KISPOR
SEYNIMIZTNASIL
- TKILMOR?

BEDENI DOGRU VE
BILINCLI BIR BICIMDE
HAREKETE GECIREREK
KAN DOLASIMINI DUZENE
SOKUYOR VE BEYNIN
OZELLIKLE ZORLANDIGI
ZAMAN IHTIYAC
DUYDUGU OKSIJENI
ALMASINI SAGLIYOR.

Sinir hucrelerinin yeniden yapilanmasina
yardimci oluyor. Ayrica beyindeki hlcrelerin
yaslanmasini geciktiriyor Sinir hucreleri
arasindaki iliskiyi duzenleyerek o6zellikle hizli
tepki verme ve koordinasyon yetenedini
gelistiriyor.

Spor, bize zarar veren ve disunme gicimuzu
azaltan stres hormonlarini etkisiz hale getiriyor.
Spor sirasinda strese giren vucut serotonin
uretimini destekler.Serotonin bir beyin
kimyasalidir ve sinir sitemi boyunca mesajlarin
iletimine yardim eder. Bu nérotransmiter ruh
halinin, istahin ve uyku-uyaniklik déngusinun
duzenlenmesi gibi bircok fonksiyonda goérev alir.
Bu yUzden serotonin duzeyinin dusuk olmamasi
onemlidir. Serotonin salgilamak icin 20 km yol
katetmenize gerek yok. GUnde 30 dakika,
haftada 5 gun gunluk rutininizin Uzerinde bir
eforla egzersiz yaparak, serotonin seviyenizi
yUkseltebilirsiniz.
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Spor yapmak yalnizca bir bedensel
ugras olmayip ayni zamanda
sosyallesme ve topluma uyma
stirecidir. Spor bir kurallar dizisi
ile simflandirimistir. Ayrica
tasidigi ozelliklere gore takima
uyma ozelliklerini gerektirir.

Spor toplumdaki geng grubun sorumluluk
duygularini guclendirir,6fkeyi kontrol
altina alabilme kabiliyeti saglar. Yogun is
ve okul hayatinin getirdigi saldirganlik
duygusunu koreltir. Ozellikle cocuklar
spor yaparken tum enerjinin bosaltilmasi
sayesinde dikkatlerini daha fazla
toplayacaklardir. Ayni zamanda gengler
icin spor kendine guven asilayacagdi icin
onlara kisisel ifade yetenegdi kazandirir.
*Spor, gencligi asiri heyecanini
Uzerlerinden atmalarini saglar,olaylarla
iliskilerinde serinkanli olmayi 6gretir.
Onemli kararlar alirken daha saglikli
muhakeme ederler.

*Spor genclerin keyifli vakit gecirmesini
saglar.Buna karsilik beyin hormonlar
salgilar.Endorfinler ise aile ve mesleki
kaygilardan kurtulmaya imkan tanir.
*Takim ruhunu gelistirir ve bireyler
arasinda iliskiler kurarak sosyal olguyu ve
karsilikli saygl kavramini gelistirir.
*Yenilgiyle, rekabetle bas etme, tekrar
deneme, hakemle, kocgla, takim
arkadaslariyla iliski, belli bir amaca
yonelme, hedefe ilerleme gibi durumlar,
¢ocugun ileride yetiskin bir birey
oldugunda, hayatinda kullanacagi 6nemli
ve gerekli yetilerdir.

*Spor etkinliklerinin kazandirdigi sosyal ve
fiziksel beceriler, cocugunuzun toplum
icindeki kabultnu artirir, saglikli olmasini
destekler, kétu aliskanliklardan uzak
durmasina yardimci olarak, sorumluluk
duygusunu besler.
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Sporun Okul

Basarisin
Etkileri

Son yillarda yapilan arastirmalarda spor ve
fiziksel aktivitelerin okul ¢agi
cocuklarinda akademik basariyi
arttirdigina dikkat ¢cekilmektedir. Spor
6zunde sistem, disiplin, hedef ve basari
kombinasyonudur. Spor yapan ¢ocuk,
disiplini hayatina uygulamaya, hedef
koymaya ve basarmaya odaklanir.Okul
basarisi ile ilgili endise duyulan veya
sistemli calismayla ilgili destegin faydali
olacagi dusunulen ¢ocuklara uzmanlarin
da ilk 6nerisi spor egitimidir. Enerjisini
bosaltan, sosyal bir gruba ait olan
cocugun mutlulugu, cevresinin destegi ve
kazandigi basari onu motive eder. Saglhigi,
direnci, goruntusu ve becerileri
arkadaslari icinde de bireye saygi
kazandirir. TUm bu pozitif katkilar
¢ocugun ders basarisini da olumlu ydnde
etkiler.

Spor yapan ¢ocuklarin, artan
dayanikliliklari ve efor kapasitelerinin
yuksek olmasi nedeniyle artan ders
yukunu kaldirmasi daha kolay
olmaktadir.

Ayrica duzenli uyuyan, dengeli
beslenen ¢ocuk ve gencin direnci daha
yuksek olacagindan, daha az
hastalanacagindan okula devami,
derslere olan dikkati artacak, bu da
basariyi getirecektir.

Arastirmalarda genellikle sporun ve
fiziksel aktivitenin akademik
performansi olumlu etkiledigi
bildirilirken az sayidaki ¢calismalarda
ise olumsuz etkilerine dikkat
cekilmektedir. Olumsuz etkiler genelde
yarismalara hazirlanan, agir zorlayici
sporcularda gorulmektedir. Hafif ve
orta duzeyde yapilan fiziksel aktivite
zihinsel performans Uzerine olumlu
etki yaparken, agir zorlayici
aktivitelerin ise zihinsel performansi
dusurdlgu ileri surtlmektedir ve agir
egzersizden sonra olusacak
yorgunlugun bu durumu yarattigi
bildirilmektedir.

ALANYA RAM |SUBAT 2019
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Gocuklar Hangi
Spor Dalina
Hangi Yasta
Baslamal?

Evet, cocuk spor yapmali ama hangisini ve
ne zaman? Sinif arkadasl yuzmeye gidiyor
diye kendi ¢cocugunu da yluzmeye
zorlayan, gencgliginde basketbol oynadigi
icin kosup ¢ocugunu basketbol kursuna
yazdiran,spora ne kadar erken baslarsa o
kadar iyi deyip komsunun,akrabanin
sd6zUyle hareket eden aileler var.

Oysa, spora baslamada ailenin isteginden
¢ok, cocuklarin istek ve ilgileri daha
onemli.Birinci kural,6nce ebeveynler spor
yaparak ona 6rnek olmalidir.

ve kimlik gelisimine kadar her alanda "

.Goc
¢ok

cukluk doneminde spora basla
Kisilerle, iIerilya_§'ta spor yapmaya
baslayanlar arasinda; fiziksel, sosyal, ruhsal

farklihiklar bulunmaktadir. S
dénemi apilan sporlar daha
uayall m olmalidir.
Cocuklara agirliga dayali sporlar asla
Ilmamalidir.Gelisim evresinde
oldugu icin kuvvet antrenmanlarina
dayanikli degildirler. CinkU cocukluk
déneminde kemikler henluz gelisime
aciktir, kalp kapasitesi farklidir,
karbonhidrat deposu yetiskinlere goére
daha azdir.
Cocuklarin icin kullanilan materyaller
yine yas grubu o6zelliklerine 6zgu olmali.
Ornegdin 7 yasindaki bir cocugun
basketbol egitiminde mini basketbol topu
ve ¢cocuk potalari kullanilmali. Eklemlere
ve kemiklere agirligin bindigi sporlara
erken yasta baslamamali, calismalarda
travmaya neden olabilecek
yuklenmelerden kaginiimali.
Genel olarak 1 yas refleks hareketler
dénemi, 1-2 yas ilkel hareketler dénemi, 2-
7 yas temel hareketler dénemi ve 7 yas
Ustl sporla ilgili hareketler donemi olarak
kabul ediliyor.
Cocuklar, tum spor dallarinda
branslasmaya gegcmeden temel egitim
denilen ve icerisinde denge, kosma,
atlama, sigrama, yakalama gibi temel
beceri programlarin bulundugu egitim
devresinden gecirilmeli. 2-7 yas arasinda
kazanilan bu cesit beceriler dogru
bicimde uygulandiginda ¢ocugun daha
sonraki yasam kalitesine olumlu etki

yaplyor..
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Ne zaman
baslamali?

-3 yas: Sadece kosma,

yakalama, ziplama gibi temel
hareketleri yapabilirler.
Dolayisiyla bu yasta bir spor
tercihi yapmak yerine bunlarin
icinde oldugu aile bireyleri ve
arkadaslari ile oyunlari secmelidir
aileler. Bu amacla bahcede
kosma, yurume, dans etme, suda
gbzetim altinda oynama ve ciddi
deneyimli kisiler esliginde

jimnastik secilebilir.

=
X

AR

4-6 yas: Dans etme, yUzme, jimnastik, ip
atlama, elim sende, sek sek oynayabilir, Ug
tekerlekli bisiklete binebilirler. Bu yasta
cok deneyimli Kkisiler esliginde yluzme ve
jimnastik baslanilabilir. Alti yasindan
sonra ¢ocuklarda guvenli ve kontrollu
hareket yapma yetenegi gelisir ve spor
tercihleri yavas yavas olusmaya baslar.

7-10 yas: Jimnastik, ylzme, futbol,
basketbol, voleybol, hentbol, bisiklet, tenis
yuzme gibi sporlarla ilgili temel egitime
ve bunlarin birlesimini iceren sporlara
baslayabilirler.

10 yas sonrasi: Daha 6nceki yaslarda
basladiklari sporlari daha organize olarak
yapmaya devam ederken, atletizm, gUres

ve kUrege baslayabilirler. Birkag yil
sonraysa, tercihe gore, boks, tekvando,
karate gibi daha ¢ok kuvvet gerektiren
sporlara baslanabilir. Bu sporlara daha
erken de baslanabilir, ama yine direkt bu
sporlara degil onlarin alt yapisini
olusturacak esnekliklerini, dengelerini ve
koordinasyonlarini gelistirecek temel
hareketleri iceren bir antrenman daha
uygun olur

Spor Unutkanhigi Onler

leri yas gurubu kitle sikca
resyon rahatsizligina spor
anlara oranla ¢cok daha az
Daha 6nce bahsettigimiz
arasinda; hareket sistemi,
sistemi Uzerindeki olumlu
inde daha ding ve saglikli
Boylelikle yaslilarin beyin
i arttiran spor,unutkanlhigi
minimum seviyede tutar..
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PSIKOLOJIK DURUMUNUZA
GORE YAPABILECEGINIZ BAZI

SPOR ONERILERI

RUH HALI DEGISIKLIKLERI, INSAN OLARAK DOGAMIZDA VARDIR. iYI
HISSETMEYI, MUTLU VE HEYECANLI OLMAYI| ISTESEK DE HER ZAMAN DURUM
BOYLE OLMAZ. BAZEN ENDISELI, KAFASI KARISIK, MUTSUZ, KIZGIN

VEYA STRESLI OLABILIRIZ. BU DURUMLARDA RUH HALINI IYILESTIREN SPORLAR

YARDIMCI OLABILIR.
Stresliyseniz Bisiklet

ister iceride, ister disarida olun, bisiklete
binip pedal cevirmeye baslamak endorfin
salgilanmasini artirarak net ve berrak bir
sekilde dusinmenizi, boylece stresli
durumlari daha iyi ele almanizi
saglayabilir.

Ayrica bisikletle tepeyi tirmanmak veya
sabit bisiklette araliklarla yuksek hizli
pedal cevirmek kendinize glveninizi
artirirken, altinda oldugunuz baskiyl daha
iyi tasimaya destek olur.

Tam olarak ani yasamaya basladiginizda
ve guc¢lu hissetmenizi saglayan bir hiza
eristiginizde baska hicbir seyi degil yolun
sonuna veya hedefinize ulasmayi
ddsunursunuz.

Tikanmis Hissediyorsaniz Kosu

Saatlerdir bir problemi ¢c6zmeye veya
mukemmel bir fikir bulmaya mi
calisiyorsunuz? Ne yaplyorsaniz birakin ve
bir kosuya cikin. Eger probleminiz icin
dogru ¢6zUmU bulamiyorsaniz ya da
yaraticiliginiz azaldiysa kosu care olabilir.
Bircok Kisi kosu sirasinda en guzel
fikirlerini bulur. Kosunun tekrarli yapisi,
beynin rahatlamasina izin verir ¢unku
vUcut karmasik bir seyler yapmaya
calismaz. Bu sayede bedeniniz egzersizin
salgilattigi endorfinlerin keyfini cikarir.

Endiseliyseniz
Yuruyuds

Gergin veya endiseli mi
hissediyorsunuz? Yuruyuse cikin. Ruh
halini iyilestiren sporlarin en
basitlerinden biri yarayustur.

Birkac dakika boyunca yurumek
sinirleri yatistirir, daha mutlu
hissetmeyi saglar; 6zellikle de
disarida yurlyorsaniz. Arastirmalarla
kanitlandigi Gzere yurumek stresi
azaltir, anksiyeteyi yatistirir ve hatta
bagdisiklik sistemini bile
guclendirebilir.

Kafaniz Karisiksa Agirlik ve Gug
Calismasi

Aklinizda verilmesi gereken zor bir
karar mi var? Direng calismasi iyi
gelebilir. Duzenli olarak gug¢ calismasi
yapmak, yapilan arastirmalarda
kisilerin zihinsel odaklanma gucunu
ve dikkatini iyilestirmistir.Beyniniz
harekete ve agirliklari kaldirmaya
odaklanirken duygulariniz da bu
direktif hissiyle dUzene girer.
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Endiseliyseniz YuUruyus

Gergin veya endiseli mi hissediyorsunuz?
Yurdyuse ¢ikin. Ruh halini iyilestiren
sporlarin en basitlerinden biri yurtyustur.
Birkac dakika boyunca ylUrimek sinirleri
yatistirir, daha mutlu hissetmeyi saglar;
ozellikle de disarida yuruyorsaniz.
Arastirmalarla kanitlandigi tzere yurimek
stresi azaltir, anksiyeteyi yatistirir ve hatta
bagisiklik sistemini bile guclendirebilir.

Aceleniz Varsa H.I.I.T.

Eder yeterince vaktiniz olmadigini
hissediyorsaniz, Turkcesi yuksek
yogunluklu aralikli calisma anlamina
gelen H.I.I.T. deneyin.

Bu calismada isindiktan sonra 3 dakika
boyunca normal yogunlukta egzersiz
yaparken,sonra 1 dakika boyunca tum
eforunuzu sarf ederek egzersiz yapilir ve
strec¢ tekrarlanir.Amag nabzi
yukseltip,dustrmektir.

Yapacadiniz spor, bisiklet, kosu vs. olabilir.
Boylece kisitli vaktinizi degerlendirmis
olursunuz ve aceleci enerjinizi iyiye
kullanirsiniz.

Motive Degilseniz Merdiven Tirmanma

Uzgln musiniz; yizmeyi deneyin

Bedeninizi sakinlestirici, mavi bir havuza
sokun ve her kulagta ruh halinizi
kendinizden uzaklastirin. Yizme, kendi
temponuzda ilerlediginizde ve kendi
ritminizi hissettiginizde, size hem zihinsel
hem de fiziksel olarak kendi alaninizda
calisma imkani verir. Ayrica dusuk etkili
kardiyo egzersizinin en iyi halidir ve
eklemlerinize nazik davranarak kalp atis
hizinizi arttirir. Su, size ayni anda
serinletici ve rahatlatici bir his verir; hatta
bazi uzmanlar duzenli olarak ylzmenin
depresyon belirtilerini ortadan
kaldirabilecek kadar guclu oldugunu iddia
ediyorlar!

Kizginsaniz Boks

Sinirinizi kalori yakan bir boks
calismasina yonlendirin. Kizgin
oldugunuzda bunu atmanin ¢cok iyi bir
yolu boks yapmaktir. TUm kizgin enerjinizi
kum torbalarindan cikarabilirsiniz. Kisilere
karsi yapilacak boks ise iyi bir gbzetmenin
esliginde yapilirBunun icin 6zel bir kursa
kaydolabilirsiniz.

Aradiginiz ilham merdivenlerde terlerken gelebilir. Merdiven tirmanmak tum vUcut icin iyi bir
dayaniklilik calismasidir ve cok miktarda kalori yakar.

Ciktiginiz basamaklari sayip, bittiginde kag¢ kata denk geldigini disunun. Cok az spor size bu
kadar motivasyon saglayacaktir.
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HAVA SOCGUK DIYE SPORU GERI PLANA
ATMAYIN. KISIN EGZERSIZ YAPMAK
POZITIF KALMANIZI SAGLAR.

Gercek bir spor tutkunu degilseniz kisin daha hareketsiz bir yasama yonelmis
olabilirsiniz. Boyle yapmak yerine sporu kis boyu hayatinizdan eksik etmeyip hem fiziksel
hem de ruhsal faydalarini gérmek daha iyi bir tercih olmaz mi?

Havanin erken kararmasi, gunesi fazla géormeme gibi etkenler nedeniyle Uzerinizde
biriken stres yuklUnun artmasi, ileri seviyelere ulastiginda depresyona kadar gidebiliyor.
Bu problemlerle karsilasma riski, hareket ettik¢e salgilanmasi artan serotonin ve
adrenalin gibi hormonlar sayesinde azaliyor, cunku bunlar vicudun dogal mutluluk
dopingleri.

Kisin, 6zellikle de acik havada yapilan sporun sicakta yapilandan daha faydali oldugu bir
gercek.Oncelikle sicak ya da nem sorunu ortadan kalktidi icin, sogukta kendinizi daha
enerjik hissedersiniz. Boylece soguk havada yaptiginiz egzersize daha uzun sure
dayanabilir ve daha fazla kalori yakarsiniz. Ayrica kisin artan D vitamini ihtiyacinizi da bu
sekilde karsilamis olursunuz. Spor bagisiklik sistemini guclendirdiginden kis
hastaliklarina karsi guc¢lu bir kalkana da sahip olursunuz.

Kisin spor yapmanin yalnizca fiziksel faydalarinin olmadigini, ayni zamanda psikolojinize
de iyi geldigi gercedini unutmayin.

Bunun icin en ideali acik havada hafif tempolu yurluyus ya da kosular olacaktir.

UNUTULMAMASI GEREKEN GOK ONEMLI NOKTA; BILINGLI YAPILAN SPORUN
KISIYE HIGBIR ZARAR VERMEYECEGIDIR.
SPOR YAPAN Ki§I ISTER GOCUK ISTER YETISKIN OLSUN,ISTER PROFESYONEL
ISTER AMATOR OLSUN ONGE DOKTOR KONTROLUNDEN GEGMELIDIR.
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MUTLU COCUKLAR ICIN...

ADRES: KADIPASA MAH.BOSTANCIPINARI CAD. NO:39/1
TEL: 0(242) 511650 30 / FAKS: 0(242) 511 50 30
E-MAIL : AL353097@GMAIL.COM



