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Peki gunde yaklagik 30 dakika dazenli bir bigimde yartytus yapmanin
vicudumuza ne gibi yararlart oldugunu biliyor musunuz?
O Solunum ve dolagim sistemimizi destekleyerek kalp ve akciger
saghgimizi korumamiza yardimci olur.
O Metabolizmamizi hizlandirir ve kilomuzu kontrol etmemizi
kolaylagtirir.
QO Bagigikhigimizi guglendirir, grip ya da nezle gibi hastaliklara
yakalanma olasiligimizi dagarar.

O Kas gucumz artirir ve daha dayaniklt olmamizi saglar.
O Eklemlerimizin arasinda bulunan sivilari besler. Bu da eklem

yuzeylerini kayganlagtirarak eklemlerin aginmasinin énine geger.
Bu sayede olast eklem adrilarint engeller, var olanlari da azaltmaya
yardimci olur.

Q Yaruylg sirasinda, farklt sporlart yaparken oldugu gibi, endorfin adi
verilen bir hormon salgilamaya baglariz. Bu da bizim daha mutlu
hissetmemizi saglar ve bizi ginlik hayatin stresinden uzaklagtirir.



