
Summarized by © lakhasly.com

طبيعيا لمادة السيروتونين اليميائية الت تمنح شعورا بالراحة؛ مما يجعلكِ أكثر عرضةً للتقلبات المزاجية، وتقاوم الرياضة هذه
،التقلبات المزاجية الناتجة عن الهرمونات عن طريق إطلاق الإندورفين، وهو يجعلكِ تشعرين بالسعادة والاسترخاء بعد التمرين


