01/ D-VITAMINI ACI K HAVA
el LRz iestal 0l engelieyen., ET KI N I.I K I.E RJ VE
GLIK

en dnemli D-vitamini kaynagidir. D-vitamini
eksikligi halsizlik ve yorgunluga, kemik yu-
musamasina, iskelet agrilarina ve kas yapisinin
zayiflamasina yol agabilir.

02/ BAS AGRISI

idman ve temiz hava bag agrisina
iyi gelir.

03/ KALP IGIN YARARLI

Kan dolagimi ve nabiz hafif aktivite
ile bile artarak, kalbe yarar saglar.

04/ ONLEYICI

Fiziksel aktivite yiiksek tansiyon Py
olusma riskini azaltir, damar LAY o2
tikanikhigina, kas ve kemik N\ o
hastaliklarina, kalp ve damar .-/
hastaliklarina, tip 2 diyabete, bazi
kanser ve obezite tiirlerlerine
yakalanma riskini azaltir.

05/ DAHA AZ AGRI

Fiziksel aktivite ile sirt ve boyun
agrilariniz daha az olur.

06/ KAYGIYl ENGELLER

Dogada dolasirken daha az endise
duyar ve daha gok huzur buluruz. Agik
hava etkinlikleri kaygi ve depresyonu
onleyici olabilir.

07/ DAHA IY1 UYKU

Temiz hava ve fiziksel aktivite daha
iyi uyku saglar.
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