المناقشة الثانية الصحة واللياقة
اثر التمرينات على الجسم
1- رفع كفاءة القلب ومن ثم زيادة تدفق الدم المحل بالأكسجين الي جميع اجزاء الجسم والاحساس بالقوة والراحة
2- بناء العظام وتقويتها وحمايتها من الهشاشة وخاصة عند كبار السن

3- تقوية العضلات والأربطة وزيادة مرونتها

4- زيادة صرف الطاقة وبالتالي تخفيف الوزن

5- حرق سعرات حرارية وتخفيف نسبة الدهون المتراكمة بالجسم وايضاً تخفيف نسبة السكر بالدم وتنظيمه
شجاع الخالدي

2120010118
