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~_Bir egzersiz programinin vicuda
kazandiracagi tim olumlu
etkllerl yuzme |Ie saglamak

. kuII,anma kapasitesi (aeroblk
. _kapasite) artar, kalp guglenir,
~ 'solunum fonksiyonlari gelisir,

| A_%}(ardlyovaskuler dayanikllik,
n f';-»j;%,:._ﬂ;On artar, kaslarin kuvvet
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