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،ةيلضالْع ةالْقُوو ةيحغَذِّياتِ الصبِالْم دوتَزنْ يا بجي ليمالس مالْجِس 
الْجانب الْمادِي من هذِه الْمسؤولية يعتَمدُ عل تَناۇلِ الْغذاء السليم من غذاء وسوائل مفيدَة بِشَل يوم بِمقْدارِها الْمحدَّدِ لعمرِكَ وح

.دَنالنَّشاطَ الْبةَ واحالرو ةيساعاتٍ كافل مالنَّو لتَشْم الَّت ةيمولوكاتِ الْيبِالس لَّقتَعفَي  ،ةدِيسكَ الْجتاج
 ينْصح الْمبتَدِئونَ بِممارسة رِياضة الْمشْ وذلكَ ثَرِها عل الدَّورة الدَّموِية والتَّنَفُّسِ،

،بوعسا ف اميةَ اسقيقَةً خَم(20-30) د دَّةمل ِياضالر ةُ النَّشاطسمارم وه هتاجما تَح 
.الْعال لا طستَوالْم ِياضالر النَّشاط نيزَّعَ بنْ تَتَوا جِبي دَّةالْم هذِه لالةُ خِياضالر 

.ةوِيالدَّم ةرديدِ الدَّوتَجو جينسكخالِ ادا لع ةِياضالرو ْشالْم نع تَنْتُج ةُ الَّتكردُ الْحتُساع ثيح 
 كما تَزيدُ الْحركةُ من استرخاء وتُبعدُ التَّوتُّر وتُقَلّل افْار السلْبِيةَ عنْدَ انْسانِ.

.ةكردوثِ الْحنْدَ حع ةعادمونَ السرفْرِزُ هي منَّ الْجِسا وه وابهذا؟ الْج لك لصحي فيك 
.حيطونَ بِهي شْخاصِ الَّذينا عم لُهزيدُ تَفاعيو ةعادبِالس رشْعيةَ وِياضالر مارِسالشَّخْصِ الَّذي ي زاجمونُ مرالْه نسحي 

 يزيدُ الْهرمونُ من تَركيزِ عقْلكَ عل الرِياضة الَّت تَقوم بِممارستها.   
.ةهِمكَ الْممالعا لكيزِ عالتَّر ننُكَ مميتُّرِ والتَّو نكَ مصّخَلي ةيلضالْعو ةيوائالْه طَةنْشةَ اسمارنَّ مذْ اا 

 تَنْظيم النَّوم الَّذي تُساعدُ الرِياضةُ عل تَحقيقه يساعدُكَ كذلكَ عل استيقاظ باكرا،
.نْكَ دونَ قَلَقةَ مطْلوبكَ الْمنَشاطاتكَ وهامم ِيدتُول 

  تُحسن النَّشاطَ الْمعرِف  كما تُعزِزُ الرِياضات الذِّهنيةُ مهاراتِ الذّاكرة لَدى انْسانِ،
.ةبِيصالْخَلايا الْعو رِ خَلايا الدِّماغتَطَوو ِوبِ نُمببِس خَلايا الدِّماغ ف باهنْتا ِياضالر دَنزيدُ النَّشاطُ الْبي 

.الدَّم غْطض تَنْظيم عم  .ةديهالْبو باهنْتةُ اعرس ِياضتَزيدُ لَدى الر بِالتّالةُ وِياضلُها الرّصابِ تُقَلعبِتَلَفِ خَلايا ا ةصابا دّلاتعم 
.موالْي ِياضالر هِمبِ نَشاطبةً بِسةً قَوِيرونَ ذاكيِياضالر شْخاصكُ اتَلمذا،  يل 

ي ة(10 آلاف) خُطْو لا لنْ تَصا لفَضي الَّتو موالْي ف ةقْطوعدَدِ الْخُطُواتِ الْمها بِعياسق نمي الَّتو ةيدَنة الْبكرا بِالْحضيا حنْصي 
وميا.  سواء اكانَ انْسانُ صغيرا ام كبيرا ف السن،  فَالْمشْ نَشاطٌ حرك يمن للْجميع الْقيام بِه ف ايِ مانٍ.

 حياتُكَ اخْتياراتُكَ عنْدَما نَبدَا بِعاداتٍ بسيطَة يمنُنا جميعا انْ نَقوم بِها كالْمشْ والركضِ ولَعبِ كرة الْقَدَم والسباحة وغَيرِها،
 يمن انْ نَتَسب عاداتٍ رِياضيةً مستَمرةً بِالْمواظَبة عل نَوع واحدٍ من الرِياضة.  لذا،


