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HAREKETE DEVAM SUFFOLK

Fiziksel ve zihinsel saghginiz igin

HAREKET EDIN

Sadece spor yapmanin bizi Koronaviriisten (veya diger herhangi bir viriisten)
koruyamacagini biliyoruz ama spor yapmanin bizi ve bagisikligimizi gliclendirecegini ve
bunun da viicudumuzun enfeksiyonlarla miicadelesine yardimci olacagini biliyoruz.

ACIK HAVADA SPOR YAPIN

Glinliik spor rutininizin pargasi olarak ister sakin bir ytirtiylise ¢ikin, ister kosun, ister
bisiklete binin, acik havada spor yapmak kendinizi iyi hissetmenizi saglar. Sadece disariya
cikmak bile ruh halinizi degistirebilir. Litfen evinizden ¢ok uzaklasmamaniz ve sosyal
mesafeyi korumaniz gerektigini unutmayin.

EVINIiZDE SPOR YAPIN
Disari cikmak istemiyorsaniz Keep Moving Suffolk internet sitesinde evinizde spor
yapmaniza yardim edecek muhtesem video ve kaynaklar bulabilirsiniz.

ILERI YASTAYSANIZ SPOR YAPIN

Spor yapmak icin disari cikmak konusunda kendinize glivenmiyor olsaniz da hareket
etmek hi¢ bu kadar 6nemli olmamisti. Mevcut bir saglik sorununuz varsa her zaman
doktorunuzun tavsiyesini dinlemekle birlikte daha fazla hareket etmek veya hafif
egzersizler yapmak saglginizi olumlu yénde etkileyebilir.

COCUKLR ICIN SPOR

Diizenli spor yapan ¢ocuklarin ¢cok daha iyi odaklandigi ve daha iyi sonuglar aldigi
calismalarla kanitlanmistir. Egzersiz enerji yakmaya ve beyinin ¢alismasini tetiklemeye
yardim eder. Ayrica ¢cocuklarin fiziksel olarak daha gli¢lii olmasini saglar.
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YARDIM VE DESTEK
Keep Moving Suffolk internet sitesinde farkl kaynaklari, ipuglarini ve tavsiyeleri bulabilir
ve zorlayici kisittamalara ragmen nasil aktif bir hayat siireceginiz konusunda yardim
alabilirsiniz.
Daha fazla bilgi i¢in keepmovingsuffolk.com adresini ziyaret edin.
W
- U U
COVID-19 mesaijini herkese ulastirin ——

www.suffolk.gov.uk/message-cascaders
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