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أثبتت كثير من الأبحاث أن ممارسة التمرينات الرياضية في منتصف العمر أو 
بعده قد تعيد عجلة الزمن إلى الوراء بين 10 - 25 عاماً، لا ســـيما أن النشاط 
البدني المنتظم يعزز الصحة النفســـية وكفاءة أعضاء الجسم، ويفيد في تأخير 
ظهور آثار الشـــيخوخة، وتحســـين وظيفة القلب والجهـــاز التنفسي وصحة 

العظام.

مفيد لحصوة المرارة والكليتين

يعزز صحة المعدة

يســـاعد على التحكم في الوزن يحدّ من آثار الصداع
وتحسين عمل الجهاز التنفسي

تحسن عمل الرئتين والصدر

يخفف من أمراض القلب

-يجعل القلب مضخة أكثر فاعلية
-يقلل من خطر السكتة القلبية

-يقلل من خطر الإصابة بالسرطان
-يؤخر الشيخوخة ويحد من ترهل العضلات

-المشي في الصباح الباكر أو في المساء
-تجنب الجلوس ساعات طويلة خلف المكتب
-استخدام وسائل المواصلات بدلاً من السيارة

-صعود الدرج بدلاً من استخدام المصعد
-اتباع برنامج رياضي تحت إشراف الطبيب أو المدرب

-تجنب الانفعالات
-ممارسة هواية معنية

-التغذية السليمة
-الابتعاد عن السهر

-ممارسة الرياضة باعتدال
-القراءة لتحسين النشاط الذهني

في عام 1975 صرفت شركات أميركية على برامج اللياقة البدنية نحو 1975
ملياري دولار لقناعتها بأن المواطنين اللائقين أكثر إنتاجاً

 30
المشي السريـــع لـ30 دقيقة 
ثلاث مرات أسبوعياً طريقة 

لتجديد الشباب

إعداد: ريما عبد الفتاح
غرافيك: حسام الحوراني
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