#COVID19 salgini sirasinda evde hareketsiz kalmayin
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Merdivenleri inip ¢ikin

Esneme gerdirme hareketleri yapin

#COVIDI19 salgini sirasinda
evde hareketsiz kalmamak "
icin ipuclari "

Muzik esliginde birkac dakika
boyunca dans edin

' Daha fazla fikir ve kaynak icin
= Internette arastirma yapin
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HCOVID19 salgini sirasinda
evde hareketsiz kalmayin

Ev icerisinde herhangi bir aktivite yapmak hi¢ bir sey
yapmamaktan iyidir. Saghginizi, kas gucunuzu ve
esnekliginizi korumak icin # COVID19 salgini sirasinda
egzersiz yapin. Egzersiz yapmak, ruh saglhginiza da

lyi gelecektir.
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Bu stresli zamanlarda kendinizle, ailenizle ve
arkadaslarinizla ilgilenmek onemlidir.

DSO, evdeki herkesi saglikli ve aktif kalmak icin basit ve
eglenceli fiziksel aktiviteler yapmaya tesvik eder.
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