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Sporcunun Doping Yaptigl Nasil Saptanir
Spor Sakatliklari ve Tedavi Yollari
Yaralanmalarda Soguk Uyqgulama
Sporda Dayaniklilik Antrenmani

Spor ve Saglikli Yasam

Spor ve Kanser

Fizik Kond&uuml;syon

Doping

Kas

0 Sporun Faydalari

- Spor, dogru ve yeterli solunum saglar. Bu sayede kan tarafindan beyne
ve tm organlara yeterli oksijen taginir.

- Spor, terleme vasitasiyla vicuttaki toksinlerin atilmasina yardimci olur.

- Spor, el-ayaklarin orantili, dogru kullanilmasini saglar.insana dik bir
durus temin ederek, hareketlerine esneklik ve zarafet kazandirir.
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- Spor deriye ve saca kan pompalayarak saglikli ve genc gériinmenize
yardimci olur.

- Guc gelistirme sporu, vicut icin gok 6nemli olan Buylme Hormonunun
(GH) duzenli tretilmesine ve bu hormonun tetiklenmesiyle devreye giren pek
¢ok hormonun da Uretilerek vicudun saglikli islemesine yardimci olur.

- Spor, kas ve kemik yapisinin zaman icinde zayiflamasini engellemesi
0zelligi ve hormon Uretimine katkisiyla en etkin yaglanmayi 6nleyici etkendir.

- Sporcular zor hastalanir, gabuk iyilesirler ve doga sartlarina
dayaniklidirlar.
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- Spor, stresi kovar, psikolojik rahatlama saglar. Sporcularin mutlu
hissetmeleri yalnizca psikolojik degil ayni zamanda biyolojik etkiler
sonucudur.

- Spor, dikkat ve konsantrasyon gelisimine katkida bulunur.

- Spor, yaktigi enerji ve kaslanma nedeniyle daha fazla besin tiketimini
gerektirir. Bu nedenle sporcu ne eksik ne fazla yiyerek saglikli bir diet
geligtirebilir. Sismansa zayiflar, zayifsa kilo alir.

3/3



