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يعدّ النشاط البدن مهما لتقوية العضلات والعظام، حيث يساهم ف الحفاظ عل صحة العظام ومحاربة هشاشتها إل جانب تقوية
الجهاز العضل ف الإنسان، وبالتّال تحمل الصدمات والحوادث بدرجة أكبر، وقد يساهم بالتّال ف تعزيز كثافة العظام وتقليل

خطر الإصابة بهشاشتها.


