AKIL SAGLIGINIZ ONEMLIDIR!

Fiziksel sagliginiz genel saglginizin énemli bir parcasidir. Zihninizi ve vicudunuzu
saglikh tutmak icin ginlik yasaminiza bir tar fiziksel aktivite eklemek iyi bir
aliskanliktir. Hem zihin hem de beden olarak iyi hissettigimizde, daha mutlu, daha
olumlu hissediyoruz ve hayattan tam olarak zevk alabiliyoruz.

Fiziksel Aktivitenin Faydalari o o

e Oz sayginizi artirir

* Kaygiyi azaltir

* Ruhsal durumunuzu Gzgiinden
mutluya degistirir

* Beyniniz “mutlu hormonlar” salgilar

* Stres seviyenizi disirir

e Ginlik gorevler icin odaginizi ayarlar

* Tekrarlayan didsinceleri ortadan kaldirir

* Depresyon riskinizi azaltir
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Daha aktif olmaya nasil baslanir?
e Hosunuza giden bir etkinlik secin (0:@ -
¢ Evde yapabileceginiz egzersizler icin internette
arama yapin

e Haftanin 5 giinl giinde en az 30 dakika aktif olmayi hedefleyin

e Haftalik hedefinize ulasmanizi saglayan az miktarda fiziksel aktivite
ekleyin - merdivenleri kullanin veya miimkiin olan yerlerde yiriyin

Akil saghgi uzmanlarimizdan daha fazla destek almak icin 16000 numarali
Akil Saghgi Yardim Hattini arayin

<< JJ-VO-"JIiﬁJ-L‘:J N\ il dasall Cillaas
orkers’ = . .
Welfare %, Mental Health Service




