Beyaz ekmek yerine tam bugday unundan
yapilan ekmegi tercih ediniz.
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Bilindig1 lizere, diizenli fiziksel aktivitenin bedensel ve zihinsel saglik tizerindeki
onemli etkisinin yeterince anlasilamamasi ve giderek hareketsiz bir yasam tarzinin
benimsenmesi, toplumda kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi
kronik hastaliklarin gériilme sikligini artiran 6nemli nedenlerden biri olmustur. Bireylerin
diizenli fiziksel aktiviteylr yasamlarinin bir parcasi haline getirmeleri saglikli kilonun
sirdiirtilmesi, dayaniklilik, glic ve esnekligin artmasinda rol oynadigi gibi kronik hastaliklara
yakalanma riskini azaltarak artan saglik harcamalarinin azaltilmasinda da 6nemli rol
oynamaktadir. Ancak tiilkemizde toplumun biiyiikk ¢ogunlugunun konuya gereken Onemi
vermedigi de bir gercektir.

Bu nedenle, diizenli fiziksel aktivitenin, yasamin her déneminde saglik icin son derece
o6nemli oldugu mesajinin verilmesi ve toplumda fiziksel aktivitenin saglik {izerine etkisi
konusunda farkindalik yaratilmasi amaciyla, 3-4 Ekim tarihlerinde tiim diinyada genis
etkinliklerle kutlanan “Diinya Yiiriiyiis Giinii"niin ilinizde de yiiriiyiis etkinlikleri ile

kutlanmasi hususunda bilgilerinizi ve geregini rica ederim. [ )
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Her yasta fiziksel olarak aktif olmak kemiklerin dayanikliligini artirir.
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