SAGLIKLI BIR
YASAM
SURME

lyi beslenme, fiziksel aktiviteyle birlikte, saglikli bir yasam
stirmenin 6nemli bir parcasidir; beslenmeniz, saglikli bir kiloya
ulasmaniza ve o kiloda kalmaniza yardim edebilir, kronik hastalik
riskini azaltabilir ve genel saglhik durumunuzu iyilestirebilir.
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DUZENLI EGZERSIZ YAPIN

Haftada en az 150 dakika hafif
egzersizler yapin veya haftada en az 75
dakika etkin egzersizler yapin. Orta ve
kuvvetli hareketleri birlestirerek de
calisabilirsiniz. Bu egzersizi haftaya
yaymaniz tavsiye edilir.

BOL SU iCiN

Sistemlerimizi atik drdnler ve toksinlerden
temizler; ama bircok insan hayatini pek su
icmeden gecirir ve bu da yorgunluk, enerji
dusuklugu ve bas agrilarina yol acar.
Susuzlugun achk sanilmasi yaygindir; bu
yuzden bol su igmek daha saghkli yemek
tercihleri yapmaniza da yardim eder.

SAGLIKLI GIDALAR TUKETIN

Saghikli ve dengeli bir beslenme,
vucudunuza gereken besinleri saglar. Bu
besinler size enerji verir ve kalbinizin
atmasini, beyninizin aktif kalmasini ve
kaslarinizin ¢calismasini saglar. Besinler,
kemik, kas ve tendon yapimina ve
desteklenmesine yardim eder ve kan
basinci gibi vicut sureclerini de duzenler.

Dinlenin ve yenilenin. Yeterince uyuyun. Her gun duzenli saatlerde
uyuyun ve daha iyi bir uyku i¢in iyi aliskanliklar edinin. Uyku, hem
zihni hem de bedeni yeniler. Her gin yenilenmek, zihninizi
rahatlatmak ve hayal kurmak icin kendinize zaman verin. Yapilacaklar
listenize "hicbir sey yapma" maddesini ekleyebilirsiniz!
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