Spor Yapmanin Faydalari ve Onemii ile ilgili Kompozisyon

Spor yapmanin vucut saghgimiz Gzerinde buyuk etkileri
var. Viucudumuzun saglam olmasi, akil sagligimizin da
saglam olmasini sagliyor. Atatturk’'dn "Saglam kafa,
saglam vudcutta bulunur.” sézu ile anlatilmak istenen
de budur.

Sporun buyuk yararlari vardir. Spor yapmayi aligkanlik
haline getirenler fazla kilo alarak sigmanlamaziar.
Dolayisi ile nefes darligi, kalp rahatsizliklari
yasamazlar. Spor yapan insanlarin kemikleri daha
gucld olur. Herhangi bir disme, kaza gecirme aninda
ayaklarin, kollarin veya bacaklarin kirilmasi daha zor
olur.

Spor yapan kigilerde kan dolagsimi daha rahat
oldugundan cilt ge¢ yaslanir ayrica sacglarda dokulme
riski azalir. Spor, i¢c organlarin da daha iyi ¢calismasini
saglar. Birgok hastaligl 6nler. Kaslarimizi guglendirir ve
bagisiklik sistemimizi daha gucgld hale getirir.

Spor yapmak, guzel bir vicuda sahip olmamizi da
saglar. Spor yapanlar daha hizli, daha atik ve daha
gucld olurlar. Sporun ruh sagligi Uzerinde de olumlu
etkileri vardir. Sporu aligkanlik haline getiren insanlar
depresyon ve stresten daha uzaktirlar ve mutlu olmaya

daha meyillidirler.
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