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ldman edarkan tanaffiis ua tarlama
zamani badaninizdan ¢ox miqdarda
maye itira bilarsiniz. Bu sababdan,
yaninizda har zaman su sisasi
olmasi uacibdir. Su badaninizin
enerjisini yuksaltmaya komak edir.
Badan faaliyyatinizi sabit saklamag
Ucn, gin arzinda goxrlu su icin; yalniz
idman edan zaman deyjil.
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AYAQ USTH DURUN

Bacardiginiz qadar ayaq Usta durmaga
calisaraq oturaq Kecirdiyiniz zamani
azaldin. deal halda, har saatda bir dafa
yerimaya calisin. Telefonla danisarkan
ayaga qalrin ua danisdiginiz middatda
oldugunuz makani dolasin. dgar eudan
islayirsinizsa, Kitablardan istifada edarak
ayaqustl masanizi hazirlaya bilarsiniz.
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ONLAYN IDMAN
VIDEOLARINI
[ZLOBYIN

Euda idman etmak U¢in onlayn

idman darslarina qosula bilarsiniz.
Baslangic sauiyyadan baslayaraq
atletlara qadar [azim olan darslari
internet uasitasila tapa bilarsiniz.
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Meditasiya ua tanaffis idman harakatlari
haqiqatan sizin fiziki ua mental halinizin
yarsilagsmasina ¢coX yaxs! tasir gstarir.

RAHATLAYIN Ayaqlariniz carpazlagmis cakilda dogamada
oturmaga ua 3-10 daqiqa arzinda fikrinizi
tanaffiisiiniza camlagdirmaya calisin. Har
hans! bir hadisa ua ya fikirlarinizdan uzaqg
olmaga cahd edin; rahatlayin ua beyninizi
tamizlayin.
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DYLONCHYD CEVIRIN

Usaqlar fiziki aktiuliya calb edarkan
o bunu aylancaya ceuirmayi unutmayin.
’ Hansi idman harakatlarinin yerina
yetirilacayinin secimina usaglarinizi da

calb edin ua harakatlari ¢atinlagdirmadan
ugurlu natica gistarmasina sarait yaradin.
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