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لجسم    الرياضة فوائد ما
النسان؟

الرياضة  فوائد

فهي        بالنسان، المتعلقة الجوانب كافة شملت فوائد للرياضة
فوائد          ولها وبدنية صحية فوائد لها الصعدة، كافة على مفيدة

الذهنيي          الصعيد على فوائدها عن نغفل أن يمكن ول نفسية،
      . الجوانب   هذه كل أن بالذكر والجدير والخلقي الجتماعي وكذلك

من           يزيد الجوانب أحد في التحسن إنّ بحيث تأثيراتها في تتداخل
      . فوائد    نعزل أن يمكن فل لذلك الخرى الجوانب في التحسن

 . الخرى       الفوائد عن البدني الصعيد على الرياضة

النفسي     الصعيد على الرياضة فوائد

1.       ً وتضفيجمال أجسامنا مظهر من تحسن الرياضة ممارسة
 . النسان      عند بالنفس الثقة وتزيد عليها،



به         .2 ونقهر السلبي، الفراغ وقت به نقتل سلح خير الرياضة
. والسعادة       والثارة بالمتعة بواسطته ونشعر الممل الروتين

النفسية       بالمراض للصابة الفرصة يقلص بدوره وهذا
وبالتالي       المراض من وغيره الكتئاب وخاصة المختلفة

والجتماعية      المراضيالجسدية ضد مناعتنا ستقوى
المختلفة. 

بالضغوط       .3 والتحكم النضباط على أكبر قدرة تمنحنا الرياضة
      . الرق   وتعالج النوم على تساعدنا وهي حياتنا في والتوتر

 . والسرحان   السلبي والتفكير

والجسماني      البدني الصعيد على الرياضة فوائد

الجسم       .1 مظهر من وتحسن الجسم، عضلت تقوي الرياضة
عمليات        إلى الحاجة دون ً ورائعا ً ليصبحجذابا وجماله،

 . المكلفة  التجميل
الغذائي       .2 والتمثيل الدموية، الدورة نشاط من تزيد الرياضة

       . تخلصنا  الوقت ذات وفي الشهية، تفتح الرياضة الجسم في
زاد          أضرارهايوما من التخلص عبر الغذائية وجباتنا عيوب من

الزائدة،         الدهون من الجسم تخلص فهي أجسامنا، حاجة عن
 . حاجتنا      عن الزائدة الحرارية السعرات وتستهلك

القلب،      .3 كأمراض المراضيالمزمنة من تقينا الرياضة
الدماغية،     والسكتة والسرطان، والسكري، والشرايين،

البدانة         وتحارب ذهب، من طبقٍ على ً مثاليا ً وزنا وتمنحنا
 . الصحي         الصعيد على شر كل مفتاح هي التي والسمنة

ومشاكل      .4 كالخشونة، المفاصل مشاكل من تقينا الرياضة
   . جهاز     تقوي الرياضة ومرونتها قوتها من وتزيد العظام،

ضد          الول الدفاع خط فهي لذلك النسان جسم في المناعة
 . وأنواعها    أشكالها بمختلف المراض

بشكل       .5 الضارة الفضلت إخراج على الجسم تساعد الرياضة
أمراضها.         من وتقي الشيخوخة، سن تؤخر ً وهيأيضا أفضل

والزهايمر  كالخرف،




	ما فوائد الرياضة لجسم الإنسان؟

