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 ،ةيلضالْع ةالْقُوو ةيحغَذِّياتِ الصبِالْم دوتَزنْ يا بجي ليمالس مالْجِس
الْجانب الْمادِي من هذِه الْمسؤولية يعتَمدُ عل تَناۇلِ الْغذاء السليم من غذاء وسوائل مفيدَة بِشَل يوم بِمقْدارِها الْمحدَّدِ لعمرِكَ وح
.دَنالنَّشاطَ الْبةَ واحالرو ةيساعاتٍ كافل مالنَّو لتَشْم الَّت ةيمولوكاتِ الْيبِالس لَّقتَعفَي  ،ةدِيسكَ الْجتاج
 ينْصح الْمبتَدِئونَ بِممارسة رِياضة الْمشْ وذلكَ ثَرِها عل الدَّورة الدَّموِية والتَّنَفُّسِ،
،بوعسا ف اميةَ اسقيقَةً خَم(20-30) د دَّةمل ِياضالر ةُ النَّشاطسمارم وه هتاجما تَح 
.الْعال لا طستَوالْم ِياضالر النَّشاط نيزَّعَ بنْ تَتَوا جِبي دَّةالْم هذِه لالةُ خِياضالر 
.ةوِيالدَّم ةرديدِ الدَّوتَجو جينسكخالِ ادا لع ةِياضالرو ْشالْم نع تَنْتُج ةُ الَّتكردُ الْحتُساع ثيح 
 كما تَزيدُ الْحركةُ من استرخاء وتُبعدُ التَّوتُّر وتُقَلّل افْار السلْبِيةَ عنْدَ انْسانِ.
.ةكردوثِ الْحنْدَ حع ةعادمونَ السرفْرِزُ هي منَّ الْجِسا وه وابهذا؟ الْج لك لصحي فيك 
.حيطونَ بِهي شْخاصِ الَّذينا عم لُهزيدُ تَفاعيو ةعادبِالس رشْعيةَ وِياضالر مارِسالشَّخْصِ الَّذي ي زاجمونُ مرالْه نسحي 
 يزيدُ الْهرمونُ من تَركيزِ عقْلكَ عل الرِياضة الَّت تَقوم بِممارستها.   
.ةهِمكَ الْممالعا لكيزِ عالتَّر ننُكَ مميتُّرِ والتَّو نكَ مصّخَلي ةيلضالْعو ةيوائالْه طَةنْشةَ اسمارنَّ مذْ اا 
 تَنْظيم النَّوم الَّذي تُساعدُ الرِياضةُ عل تَحقيقه يساعدُكَ كذلكَ عل استيقاظ باكرا،
.نْكَ دونَ قَلَقةَ مطْلوبكَ الْمنَشاطاتكَ وهامم ِيدتُول 
  تُحسن النَّشاطَ الْمعرِف  كما تُعزِزُ الرِياضات الذِّهنيةُ مهاراتِ الذّاكرة لَدى انْسانِ،
.ةبِيصالْخَلايا الْعو رِ خَلايا الدِّماغتَطَوو ِوبِ نُمببِس خَلايا الدِّماغ ف باهنْتا ِياضالر دَنزيدُ النَّشاطُ الْبي 
.الدَّم غْطض تَنْظيم عم  .ةديهالْبو باهنْتةُ اعرس ِياضتَزيدُ لَدى الر بِالتّالةُ وِياضلُها الرّصابِ تُقَلعبِتَلَفِ خَلايا ا ةصابا دّلاتعم 
.موالْي ِياضالر هِمبِ نَشاطبةً بِسةً قَوِيرونَ ذاكيِياضالر شْخاصكُ اتَلمذا،  يل 
ي ة(10 آلاف) خُطْو لا لنْ تَصا لفَضي الَّتو موالْي ف ةقْطوعدَدِ الْخُطُواتِ الْمها بِعياسق نمي الَّتو ةيدَنة الْبكرا بِالْحضيا حنْصي 
وميا.  سواء اكانَ انْسانُ صغيرا ام كبيرا ف السن،  فَالْمشْ نَشاطٌ حرك يمن للْجميع الْقيام بِه ف ايِ مانٍ.
 حياتُكَ اخْتياراتُكَ عنْدَما نَبدَا بِعاداتٍ بسيطَة يمنُنا جميعا انْ نَقوم بِها كالْمشْ والركضِ ولَعبِ كرة الْقَدَم والسباحة وغَيرِها،
، يمن انْ نَتَسب عاداتٍ رِياضيةً مستَمرةً بِالْمواظَبة عل نَوع واحدٍ من الرِياضة.  لذا


