
 

 

Sağlıklı yaşam için yürüyorum, koşuyorum, kültür-fizik hareketleri yapıyorum, 

yüzüyorum ve bisiklete biniyorum. 



 

“Kas” ve “kenetlemek” kelimeleri Türkçe kökenli olduğu için günlük 

hayatta da kullanıyoruz. Diğer sözcüklerin daha çok Türkçe karşılıklarını 

kullanıyoruz. 
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Egzersiz, hem fiziksel hem de zihinsel sağlığımız için çok önemlidir. Sağlıklı 

ve dengeli bir yaşam için düzenli egzersiz yapmak gereklidir. 

altındaki 

Depoda  ister misiniz? kırk dört 



 

Bir hafta boyunca öğretmenimin gözetiminde egzersiz yaptım ve 

vücudumda bazı belirgin değişiklikler fark ettim. Fiziksel Dayanıklılık: İlk 

günler yorulmam normaldi ancak zamanla daha az yorulmaya başladım. 

Koşu yaparken ve bisiklet sürerken daha uzun mesafeleri rahatça gidebildim. 

Esneklik ve Duruş: Egzersizler, kaslarımı güçlendirdi ve esnekliğimi artırdı. 

Sırt ağrılarım azaldı ve daha dik durmaya başladım. Zihinsel Sağlık: 

Egzersizler, stresimi azalttı ve ruh halimi iyileştirdi. Daha pozitif ve enerjik 

hissettim. Uyku Kalitesi: Düzenli egzersiz, uyku düzenimi iyileştirdi. Daha 

rahat uyudum ve dinç uyandım. Sonuç olarak, egzersizler hem fiziksel hem 

de zihinsel sağlığımı iyileştirdi. Bu deneyim, düzenli egzersizin sağlıklı yaşam 

için çok önemli olduğunu bir kez daha gösterdi. 


