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فه تعزز الصحة الجسدية وتُحسن الحالة النفسية. تساعد التمارين الرياضية عل تقوية العضلات، وتحسين الدورة الدموية،
بالإضافة إل ذلك، تسهم ف تخفيف التوتر والقلق، مما يعزز الشعور بالسعادة والاسترخاء. فإن ممارستها بانتظام تُعد أسلوب حياة

صح يساهم ف بناء شخصية قوية ومنضبطة.


