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Spor Yapmanin Faydalar

Sporun genc yas gruplarinda sorumluluk
duygusunun yani sira, ofkeyi kontrol
edebilme, saldirganligi frenlemede g6z ard1
edilemeyecek etkisi vardir. Ayrica dikkat
daginmikliginin online gecilmesinde destek
olur. Spor yapan cocuklar, enerjilerini sporla
bosalttiklarn icin dersin basina oturduklarinda
daha verimli calisir ve bosa vakit gecirmezler.
Yasitlarina gore daha az hastaliklara yakalanir
ayrica, daha cabuk iyilesir.






Takim ruhuna sahip olduklari icin de yalmzlik
hissetmez ve kendilerini dinleyecek bol zamanlan
kalir. Genclik doneminde de bu cagin dinamizmini
sporla degerlendirdikleri icin alkol ve sigaradan
uzak kalirlar. Gencligin asiri heyecanini spora
aktarmak, olaylara yaklasimlarda daha serinkanli
olmay1 saglar. Ayn1 zamanda gencler icin cok
gerekli olan kendine guven duygusu ve ifade
yetenegi artar. Yediklerine, ictiklerine ve
uykularina dikkat ettikleri icin de iyi beslenirler.
Sporun tum yas gruplan icin faydalan vardir.
Bunlan siralayacak olursak;






1. Sagliginizin degerini anlamaniza yardimci
olur.

2. Yasam kalitenizi arttirmaniza ve
gelistirmenize yardimci olur.

3. Fiziksel performansinizi gelistirir.

4. Kalp rahatsizligr riskini azaltir.




5. Maksimum oksijen kapasitenizi arttirr.
6. Yuksek tansiyon riskini veya ilerlemesini
azaltir.

/. Yuksek tansiyonu olanlarin, tansiyonu
kontrol altinda tutmasina yardimci olur.

8. Kandaki Triglycerid seviyesinin azaltir.




9. Kandaki iyi kolestrolu (HDL) artirir.
10. Dinlenme kalp atimin1 dusurur.

11. Kalp - damar dolasimini gelistirir.
12. Anaerobik esigi arttirir, bu da cabuk

yorulmay1 ve dolayisiyla kanda laktik asit
birikiminin erken olusmasini engeller.

LDL Cholesterin
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13. Kalp rezervini artirir.
14. Kalbinizin bir atimda viicuda pompaladigi
kan miktarini artirir.

15. Vicut 1s1mz1 sogutma icin, deri yuzeyine
gerekli kan akis kabiliyetini artinr.

16. Akciger kapasitenizi arttirarak, oksijenin
akcigerlerden kana gecebilme kabiliyetini
arttinr. *




17. Kalp krizi gecirdikten sonra, hayatta
kalma sansimizi arttirr.

18. Koronerde kan pihtilasma hassasiyetini
dusurur.

19. Kandaki yogunlasmay1 azaltir

20. Kalbinizin daha verimli pompalama
islevini yapmasini saglar
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21. Kaninizin kan plazma hacmini genisletir.
22. Orta seviyeli egzersizler sirasinda, kalp
atim sayisini dusurur.

23. Anormal nab1z atim incinmelerini azaltir.
24. Kaslarinizin kandan oksijen ¢ikarma
kabiliyetini artirir.




25. Carpinti riskini azaltir.

26. Cok cesitli sebeplere bagli bas
agrilarindan kurtulmanmzi saglar.

27. Hamilelikte karsilasilan bircok
rahatsizliklardan (or. kabizlik, belagrisi, mide
eksimesi gibi) kurtulmanizi saglar.

28. Sicakliga kars1 tahammulunuzu artinr.
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29. Endise ve kuruntularimzi azaltir.

30. Streslerden korunmaya ve kurtulmaya
yardimci olur.

31. Vucudun ust solunum yollan
enfeksiyonuna kars1 direncini artirr.

32. Seker hastaliginizin gelisme riskini azaltir.




33. Seker toleransinizin gelismesini saglar.
34. Prostat kanserinin gelisme riskini azaltir.
35. Sigaray1 birakmaniza yardimci olur.
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