Psihologyn we ginekologyn mugt maslahaty (igin
saglygy goraysyn habarlar merkezinde yerlesyan
,gyzgyn" telefona jai edip ya-da Y-PEER Yaslar
merkezine yiiz tutup bilersiniz:

Asgabat s.
Magtymguly kog., 90 j.,
113-nji otag

tel: 35 55 82

Dasoguz s.
Yetginjeklerifi
nesil saglygy merkezi

tel: 3 66 98

r @’6‘“%
A\ N USAID

. o000 &
" o f @ co@® @ N A B S 3R] seyik Britaniyany = crevon
wiEss UUNICEe U P [ P




HEREKETE WE SAGDYN YASAYYSA GUJAK AC

Sport — 6z bedenini sagdyn
saklamak ticin in esasy usullaryn

eder!

Sen, megerem, sportun 6zun Ugin
peydalydygy barada kop esidensir.
Yéne sen seyle hem sportufi safia
Oziini onat duymaga, hakykatdan
hem, kdmek edip bilyandigi barada
esitdinmi?

Bedenterbiye sapaklarynda mask
etmek yeterlik dal. Kp wagtynyzy
kompyuterin ya-da telewizoryn
oninde gecirenifizden glinde bir
sagatlyk gezeleng etmek peydaly-
dyr. Munun tgin hatda yorite
masklary hem yerine yetirmek
gerek dal. Tigirde gezmek, tans
etmek, futbol ya-da woleybol
oynamak yeterlikdir. Haysydyr bir
¢ylsyrymly zady etmek hem hok-
man dal, esasy zat — yzygiderlilik.

Eger wagtyryz yok bolsa, onda
towsulyan ylip ya-da halka bilen
her iki sagatdan bas minutlyk sport

masklary bilen mesgullan. Liftden
peydalanman, basgangakdan
yoremek hem peydalydyr.

Eger sen tlrgenlesik zalynda mesgullanyan
bolsan, howpsuzlygy berjay etmek we
bedene agram diismezligi ticin gozeggilik
astynda tlirgenlesmek zerurdyr.




