Kaslan
giiclendirir

Obezite
riskini
azaltir

Diyabet

riskini Fiziksel

azaltir Aktivite

Yapmamiz
Kalp
sagligina
iyl gelir
Ruh
sagligina
iyl gelir

Kemiklerimizi
giiclendirir

Uykusuzluga

1yl gelir
Kanser
riskini
azaltir

Kolesterolii
diizenler

Sindirimi
kolaylastirir

Haftada 5 oiin en az 30 dakika viiriivelim



