THE

m;SABAT Stressi azaldyan 5 sport

Sport bilen mesgullanmak, stresden dynmagyn we keypinizi yokarlandyrmagyn ajayyp
usulydyr.

Sport bilen mesgullanmagyn kortizol derejesini peseldyandigi (bedenin stres gormony) we

endorfinleri (bagt gormony) ¢ykaryandygy hemmelere malimdir. Tiirgenlesigi seyilgahde,
tokayda, plyazda ya-da tebigat bilen gursalan islendik yerde yerine yetireninizde, tebigatdan
hem peydalanarsynyz! Sol sebapli, size 5 sany kosesdiriji acyk sport we olaryn stressi
peseldyan tasirlerini tayyarladyk, bu yerde sport bilen mesgullanyan wagtynyz
adatdakysyndan has kop bagt gazanmak iigin tebigat bilen koprak wagt gecirip bilersiniz.

Gezeleng etmek

Pyyada yorap biljek yeriiiz bar bolsa, miimkin boldugyca gysga wagtda ol yere gidif. Yol
hakda alada etme; Dine ¢stmlikler, otlar we agagclar bilen gursalan yerlerin hem stres bilen
goresmekde uly peydalary bar. Bu ugurda mysal hokmiinde gegirilen gozleg; yasyl yerlerde
yoremegin beyninize meditasiya yaly tasir edyandigini yiize ¢ykardy. Sonun tgin gezelenje
stresden dynmak ii¢in “hawa” diyin!
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Pyyada yoremek ya-da ylgamak

Sport zalyna gitmegin yerine dasarda yoremek ya-da ylgamak bilen mesgullanyn. Das-
towereginize gezeleng edin, acyk yolda ylgan ya-da sizi dasaryk we tebigata ¢ykaryp biljek
islendik yere gidin.
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Yumsak masklar bilen keypinizi nadip yokarlandyrmalydygyhyz barada gyzyklanyan
bolsafiyz, yoga il ohat wariantlaryn biri bolup biler. Yaily ise baslayan bolsafiyzam ya-da
0zinizi ussat hasaplayan bolsaftyzam, yoga bedeninizi giyclendirmek we beyleki fiziki
isjenilikler yaly beyninizi rahatlandyrmak tigin 6zbolusly ukyba eyedir. Howanyn ajayyp
ginlerinde dasardan tejribe alyp, indiki dereja ¢ykmagy maksat edinin. Tebigatyn saglyga
beryan peydalary bilen yoganyn stressi yenillesdiryan we keypinizi yokarlandyryan
tasirlerini tiz gorersiniz.
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Basketbol, beysbol ya-da woleybol

Seyilgahde ya-da kenarda bolsanyz, acyk howada mask etmek, icerde mask etmekden has
gowudyr. Ofi hem bellap gecisimiz yaly, mask etmek we tebigat bilen aragatnasyk saklamak
stres gormonlaryny azaldyar we size bagt beryar. Giiniin asa kop bolmagy derinize zyyanly
bolup biler. Sonun ii¢in meydana ¢ykmazdan ozal giin séhlesinden gorayjy krem ulanmagy
yatdan gykarman.
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Suwda yiizmek, serfing we beyleki suw sportlary

Bagtly bolmagyn yollaryny gozleyan bolsanyz, suw sporty sizin tigin ajayyp stressi
yenillesdiriji bolup biler. Kop acyk howuzlar yasyl ginislikler bilen gursalanlygy ticin suwda
yluzmegin stressi yenillesdiryan peydalaryny yokarlandyrmaga komek edyar. Gozleglere gora
koller, deryalar, ummanlar we denizler yaly suw desgalarynyn golayynda yasayan adamlar
dyng alys duygusyny has ansat duyup bilerler. Sonun ii¢in suwda ylizmek, serf

etmek, kiireklemek ya-da basga suw sporty bilen mesgullanmak stressinizi ep-esli azaldyp
biler.
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