المناقشة الاولى
أمراض العصر ( امراض الراحة ) وعدم الحركة
1.ماهى العلاقة بين أمراض الراحة ( عدم الحركة ) بكل من
*ارتفاع ضغط الدم
*السمنة
*ارتفاع نسبة الكولسترول فى الدم
*مرض السكرى
*امراض الشريان التاجى
*القلب
من أهم الأسباب المؤدية لأمراض عديدة وخاصة أمراض القلب هي عدم الحركة فهي تؤدي للسمنة وهذا ما يعاني منه جميع المجتمعات ناهيك من الأعمال المكتبية والكسل باستعمال السيارة للتنقل بها لو لأقرب الأماكن
مرض السكري

عدم الحركة والفرط بالأكل المشبع بالدهون يسبب السمنة الزائدة ومن ثم يصعب على البنكرياس فرز الأنسولين والتغلب على نسبة السكر بالدم وهذا ما قد يودي لإصابة بمرض العصر وهو داء السكري
أمراض القلب والأوعية الدموية

بسبب عدم الحركة والفرط بالأكل ألدهني تزداد نسبة الدهون بالدم وتترسب بالشرايين مما يودي إلي تجلط الدم وهذي من مشاكل القلب علماً إن كل ما تعرض الإنسان لجلطه بالقلب أدى ذلك إلي ضعف أو موت عضلة من عضلات القلب فيضعف عمل القلب وتقل نسبة الدورة الدموية إلي أعضاء الجسم وتتأثر بعملها كما يصاحب ذلك ارتفاع ضغط الدم وتبدءا تدهور الصحة

نعرف من ذلك إن عدم الحركة مرض عصري وموجود عند اغلب البشر فهو سبب المشاكل كلها 

الحركة والتمارين ضرورية للجسم تقل نسبة الكلسترول بالدم ويزداد نشاط القلب مما يساعد على دورة دموية سليمة توصل الدم إلي جميع أجزاء الجسم ويزداد النشاط كما يتغلب البنكرياس على التحكم بنسبة السكر في الدم ويزداد نشاط الأمعاء مما يساعد على التخلص من الفضلات المضرة بالجسم فتزداد حيوية الإنسان 

هشاشة العظام تنتج من قلة الحركة وضعف العضلات مما ينتج زيادة الحمل على المفاصل مع زيادة الوزن 

فالجسم الرياضي يكون دائماً أقوى وأحسن من الجسم المتعود على الكسل والجلوس لفترات طويلة وأيضا الحركة والرياضة تقوي المناعة للجسم وتزيد من قوة الذاكرة والتركيز.
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