7. Etkinlik

# Okudugunuz metindeki egzersizleri 6gretmeninizin gézetiminde bir hafta
uvygulayiniz. Bir hafta sonunda vilcudunuzda fark ettiginiz degisimleri konu
alan bilgilendirici bir metin yazimz

Bir hafta boyunca ogretmenimin gozetiminde egzersiz yaptim ve viicudumda bazi belirgin
degisiklikler fark ettim. Fiziksel Dayanikhihk: llk gtinler yorulmam normaldi ancak zamanla

daha az yorulmaya basladim. Kosu yaparken ve bisiklet stirerken daha uzun mesafeleri

rahatca gidebildim. Esneklik ve Durus: Egzersizler, kaslarimi gliclendirdi ve esnekligimi artirdh.
Sirt agnlanm azaldi ve daha dik durmaya basladim. Zihinsel Saghk: Eazersizler, stresimi azaltt

ve ruh halimi iyilestirdi. Daha pozitif ve enerjik hissettim. Uyku Kalitesi: Diizenli egzersiz, uyku
dizenimi iyilestirdi. Daha rahat uyudum ve ding uyandim. Sonuc olarak, egzersizler hem fiziksel
hem de zihinsel saghgimi iyilestirdi. Bu deneyim, diizenli eazersizin saghkh yasam icin cok onemli
oldugunu bir kez daha gosterdi.

ey Saglkl yasami konu alan gorseller arastimz ("Saglikll Yasamak™ metni-
1 nin 7. etkinligine ydneliktir.).
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