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Hareketsiz bir yasam tarzi saglikli bir
vicuda yapilan en buyuk yanlislardan
birisidir.
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/i Oturmak ve hareketsiz Kalmak iskelet sistemimizi
zayiflatir ve bedeni hizli yaslandirir.
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Oturarak calismak ya da egitim almak zorunda
olan Kisiler Kisa araliklar ile hareket etmelidir.

Egzersiz yapmak icin zaman bulamayan Kisiler;
- merdiven inip cikmak,
S - bitkileri sulamak,
Y -ev hayvanini gezdirmek gibi gunluk aktiviteler ile hareket
ihyiyacim Karsilayabilir.




Gun icerisinde yapilan kisa egzersizler;
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-’ Vicutta atik Grinlerin depolanmasini engeller

’ Gun icerisinde on bin adim atmak paslanmay:!
durdurur

Masadan Kalkip ayakta kisa suren hareketler
Kansere Kalkan olur
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Gun icinde yapilan kisa danslar, damarlarimiz
genglestirir



Baliklar yiizecek, Tavsanlar kosacak, Insan yiiriiyecek
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. Evde yarim saatte bir bes dakika odalar aras:
dolasim beyin fonksiyonlarim galigtirir
’ Ev icerisinde comelip kalkma hareketleri stres
savardir bagisikligimizi guclendirir

Otururken bas gévde, Kol ve bacak hareketler:
dusinme ve Karar verme siurecini olumlu etkiler
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.. Oturma pozisyonunun sik siK degistirilmesi eklem ve « “7E met
kas sagligimizi dogrudan etkilemektedir e




Yorulmayan Beden Dinlenemez
UREIKUS U7ZIBUIS

Gun icerisinde
daha hareketli

% olmaliyiz e
TV, tablet ‘

Hergun en OKuldan basinda gegen

az onbin eve surey:
yuramek

adim azaltmak



