Hareket Etmenin Saghga Faydalan

Kuran'da dikkat ¢ekilen davraniglardan biri, Hz. Eyiip'e gelen bir vahyi anlatan ayetlerde bildirilir:

Kulumuz Eyyub'u da hatirla. Hani o: "Herhalde seytan, bana kahredici bir ac1 ve azap dokundurdu"
diye Rabbine seslenmisti. " Ayagim depret. Iste yikanacak ve icecek soguk (su," diye vahyettik). (Sad
Suresi, 41-42)

Hz. Eyiib'e seytanin vermis oldugu sikint1 ve rahatsizliga karsilik Allah'in bildirdigi tavsiyelerden biri
"ayagin1 depretmesi"dir. Ayette gecen bu ifade hareket etmenin, spor yapmanin faydalarina isaret ediyor
olabilir. (En dogrusunu Allah bilir.) Nitekim "Ayagin1 depret, yere vur" diye terciime edilen "urkud"
kelimesi, Enbiya Suresi 12. ve 13. ayetlerde "kogmak" anlaminda kullanilmaktadir. Bu da burada kastedilen
hareketin "kogsma" veya "hizl1 yiiriime" seklinde olabilecegini gdstermektedir.

Spor esnasinda, 6zellikle bacak kaslar1 gibi uzun kaslarin hareket ettirilmesi (izometrik hareketler) ile kan
dolasimi hizlanir, hiicrelere giden oksijen miktarinda artis olur. Bunun sonucunda kisinin tizerindeki bitkinlik
kaybolur, toksik maddelerin viicuttan atilmasiyla da kisi dinglesir. Ayn1 zamanda viicut mikroplara kars1 ¢ok
daha direncli bir hale gelir. Diizenli egzersiz yapan kisiler genis ve temiz damarlara sahip olurlar. Bu da
damarlarin tikanmasini, dolayisiyla kalp hastaliklarini 6nleyici etki yapar. Ayrica diizenli yapilan egzersiz,
kan sekerinin dengesini saglayarak seker hastaligini 6nleyici rol oynar. Sporun karaciger iizerindeki olumlu
etkileri, "iyi kolesterol" diye adlandirabilecegimiz kolesterol seviyesini yiikseltir. Ayrica ayaklarin ¢iplak
olarak yere basilmasi viicutta birikmis statik elektrigin bosaltilmasinda ¢ok etkili bir yontemdir. Bu yontem
viicut i¢in bir nevi topraklama gorevi gortir.
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