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ITxﬁdHEESABAT Saglyk - gymmatly baylyk

Sport, sagdyn durmus yorelgesinin ayrylmaz bolegi bolup, bedenin fiziki yagdayyny
gowulandyryar we ruhy saglyk ticin hem uly peyda getiryar. Adamyn giindelik magklary
bilen mesgullanyp, sagdyn durmus yorelgesini alyp barmagy difie bir beden saglygyny dal,
eysem durmus hilini hem yokarlandyryar.

Ilkinji nobatda, yzygiderli fiziki masklar immunitet ulgamyny giiyclendirmekde mohiim orun
tutyar. Sport bilen mesgullanan adamlar diirli kesellere garsy has durnukly bolup, gan
basysy we styji keseli yaly hroniki kesellerin ontini alyarlar. Mundan basga-da, sport
bedenin umumy berkligini artdyryar we energiya derejesini yokarlandyryar.

Sport dine bir bedene dal, eysem ruhy saglyga-da peydalydyr. Mask gecgiren wagtynda
endorfin, yagny “bagt gormonlary” isjenlesyar, bu bolsa stresin 6niini almakda komek edyar.
Adamlar has rahat, sagdyn we oylanysykly bolyar. Mundan basga-da, fiziki hereketlerin
beyninin isini gowulandyryandygy ylmy taydan subut edilen.

Toparlayyn sporty saylamak jemgyyetcilik gatnasyklaryny o6sdiirmekde tasirli bolup biler.
Jemgyyetcilikde sporty ulanmak dostluklary berkitmage we toparlayyn islemek endiklerini
osdurmage miumkingilik doredyar. Mundan basga-da, topar bilen sport bilen mesgullanan
wagtyn, adamlaryn 6ziine bolan ynamy hem artyar.

Her bir adam {ii¢in sport giindelik durmusda ayrylmaz bolmaly. Yonekey yoris, ylgamak ya-da
tigir sirmek yaly kici masklar bilen baslamak hem saglyk iigin uly peyda getiryar. Esasy zat,
yzygiderli bolmak we 6z maksatlarynyza layyk hereket etmekdir.
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