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تتسم الرياضة بأهمية كبيرة لصحة الإنسان، تعد الرياضة نشاطًا حيويا يساعد عل الحفاظ عل وزن صح، مما يقلل من مخاطر
الأمراض المزمنة مثل أمراض القلب والسري. تعمل الرياضة عل تحسين المزاج وتقليل التوتر والقلق. مما يعزز الشعور

بالسعادة ويحسن الاسترخاء النفس. تساعد الرياضة ف تعزيز التركيز وتحسين وظائف الدماغ، تتنوع أنواع الرياضة بحسب
اهتمامات الأفراد، فهناك الرياضات الجماعية مثل كرة القدم وكرة السلة، أود أن أنصحهم بأهمية ممارسة الرياضة بانتظام. يمن
أن تون الرياضة وسيلة ممتعة للبقاء نشيطين وصحيين. وتحفيز بعضهم البعض للمشاركة ف الأنشطة الرياضية. تجربة الرياضة

.تحسين الحالة النفسية وتعزيز التواصل الاجتماع ا فا كبيرا دورليست فقط مفيدة للجسم، بل تلعب أيض


