Obezite ve Egzersiz

Kilolu ve obez kisilerde egzersiz en iyi sonug veren uygulamadir. Herhangi bir aktivite bile hi¢bir sey
yapmamaktan iyidir. Obez hastalarin egzersizin ¢ok kot ve cezalandirici bir durum olmadigini
anlamalarina yardimci olmak gerekir.

Fiziksel aktivitenin arttinimasi (6zellikle yirime) ve daha aktif bir yasam sekli benimsenmelidir.
Ornegin asansér yerine yiiriiyerek merdivenleri gikmak, arabayi is yerinden biraz daha ileriye park
etmek gibi.



