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فه تساهم بشل كبير ف بناء جسم قوي ومتناسق، وتحم من الأمراض المزمنة مثل السري والقلب. فه تساعد عل تحسين
المزاج وتقليل التوتر والقلق، وتعزز الثقة بالنفس والتركيز. يفرز الجسم هرمونات السعادة الت تجعلنا نشعر بالراحة والاسترخاء. لا
.تتردد ف دمج الرياضة ف روتينك اليوم، سواء كانت تمارين خفيفة ف المنزل أو ممارسة رياضة جماعية


