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Evde yapilan basit
egzersizler depresyo-

na iyi geliyor.

hareketsiz kalma

B SALGIN nedeniyle her- lir. Bu egzersizlerle, viicut
kes eve kapandi. Hareketsiz  esnekligi ve direncin artiril-
yasam kilolar1 artirdh. Orto-  masi hedeflenir. Sarkmayi
pedi ve Travmatolo- da onler. Yapilan
ji Uzmamn Dr. Ogr. nefes egzersizleriy-
Uyesi Murat Saylik, le, kalbe yardim-
basit egzersizlerin c¢1 olunur. Unutma-
her giin yapiimasi maliyiz ki hareket

gerektigini acikladh: azli@y; diisme ris-
Diizenli egzersizin, kinin artmasina,
yasla ilgili oliimle- kemik erimesine,
rin azalmasi ile ilis- : depresyona, nefes
kili oldugu kanitlan- Murat Sayhk darhgina, unutkan-
nmustir. Egzersizler, liZa neden olur.

hafiften agira dogru 1sma- Boylece kisiler icine kapanir
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