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POPULER BliiK Kitapeay

formda
kalmaliyim?
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Ceviren: Dr. Yalcin Arslantiirk
yaynevi: TUBITAK Popiiler Bilim Kitaplari

M En iyi egzersiy hangisiz

Ne kadar egzersiz Yapmam

Gilinlik yasamimizda saghdimiza dikkat etmeyi
unutabiliyoruz. Oysa din¢ kalabilmemiz icin bolca
harekete ve dogru beslenmeye gereksinimimiz
var. Ancak bazen nereden baslayacagimizi,

ne yapacadimizi bilemeyebiliyoruz.

Eder siz de saglkh yasam hakkinda

bilgi edinmeuyi ya da bu yolda ilk adimi
atmay istiyorsaniz TUBITAK Popiiler Bilim
Kitaplar’nin yayimladigr Neden Formda
Kalmalyim 2 kitabr yardiminiza yetisti bile...

Spor dallarindan sporun viicuda
etkilerine, bir fiziksel etkinlide

nasil baslayabileceginizden nelere
yodunlasmaniz gerektigine kadar formda
kalmaniz i¢in yardimci olabilecek pek cok
konu bu kitapta sizleri bekliyor.
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