Hareket hic bitmesin

Hareketi glindelik hayatin bir parcasi kilin

En 6nemlisi, hareketin gundelik hayatin sabit bir pargasi olmasi ve bilgisayar oyunlari ve televizyon
seyretme gibi hareketten yoksun etkinlikler tarafindan engellenmemesi. Tlrk kdkenli toplum kesimi icinde,
sporun ve hareketin genel olarak olumlu yonleri oldugu konusunda daha guclu bir biling yaratilmalidir. Bu
biling 6zellikle, Turk kokenli kadinlar ve kizlar icin gereklidir. Onlarin karsisina hala, sporun sadece
erkekler icin oldugunu ileri stiren klasik bir rol anlayisi ¢ikariimaktadir.

Buradax bir ugras olarak spor yapmaktan 6te, glinlik hayatin diizeni icine daha ¢cok hareket saglayici unsur
katmak sozkonusudur. Ornegin, bisikletin bir ulasim araci olarak kullaniimasi pek aklimiza gelmez. insan
markete giderken katedecegi kisacik yolda nigin bisiklete binmesin? Hele bir bisiklet sepeti veya cantasi da
oldu mu, yapilan alisverisi eve tasimak da kolaylasir. Hareket bilangcosunu karli ¢ikarmanin baska bir yolu
da, kisa mesafelerde (6rnegin, okul yolunda) otobiise veya otomobile binmek yerine yaya gitmektir.

Yine de bazen, icimizdeki tembel seytan arada bir baskin ¢ikarak, bizi tam merdivenden ¢ikmaya karar
vermisken -¢ok daha rahat olan- asansore yoneltir. Bu noktada, egzersizin olumlu yonlerini (6rnegin, insan
in kendini/viicudunu iyi hissetmesini sagladigini) g6z éniine getirmeli ve kendi tembelligimizin Ustesinden
kendimiz gelmeliyiz. Bunu her seferinde basaramasak bile, sikca denemeliyiz!
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