المناقشة الخامسة

أشرح / أهم الفوائد التي تنتج عن ممارسة الرياضة والتمرينات الرياضية  
علي كل من /   الجهاز العصبي المركزي ــ القلب ــ لمرضي السكري .

ــ أهم الفوائد التي تنتج عن ممارسة الرياضة والتمرينات الرياضية على الجهاز العصبي المركزي
1- التخلص من الضغوط العصبية وذلك فيما يعرف بتفريغ الطاقة بشكل بنّاء.
2- تنظيم النوم وزيادة التركيز مما يؤدي إلى زيادة الكفاءة الإنتاجية للفرد.
3- تعويد الإنسان على التفكير المنظّم والمنطقي لأنها تعمل على تنبيه كافة الأجزاء العصبية في المخ والنخاع ألشوكي.
4- زيادة سرعة التوصيل العصبي إلى أجزاء الجسم المختلفة فتمكّن الإنسان من التحكم في نفسه بصوره أفضل.
5- إعطاء الثقة للإنسان والقدرة على التصرف في المواقف الصعبة ذلك إن الجسم يكون معتادا علي الضغط .
ــ أهم الفوائد التي تنتج عن ممارسة الرياضة والتمرينات الرياضية على القلب
لابد أولاً أن نعرف أن القلب هو أهم عضلة في جسم الإنسان وكأي عضلة أخرى تحتاج لتدريب حتى تصبح أقوى. وبأداء بعض تمارين اللياقة البدنية ومن الفوائد : ــ
1 -  تقوي عضلة القلب لتعمل بكفاءة.
2 -  تساعد علي انخفاض ضغط الدم المرتفع .
3 - تخفض نسبة الكولسترول في الدم .
تقلل من كمية الدهون بالجسم وتساعد علي الابتعاد عن التوتر النفسي وكنتيجة نهائية تقليل نسبة الإصابة بأمراض القلب.
ــ أهم الفوائد التي تنتج عن ممارسة الرياضة والتمرينات الرياضية لمرضي السكري
تؤدي الرياضة البدنية إلى تحسن في عملية تمثيل السكر في الجسم بعدة طرق منها : ــ
1 - زيادة استهلاك سكر الدم بواسطة الخلايا لتوليد الطاقة اللازمة للتمرين .
2 - تحسين استقبال الخلايا للأنسولين وبالتالي تحفيزها على امتصاص السكر وتمثيله ، وفي المحصلة تؤدي كل هذه العوامل إلى خفض نسبة السكر في الدم عند السكريين (مرضى السكري) .
3 -  خفض الوزن والذي بدوره يحسن من تمثيل السكر في الجسم عند هؤلاء المرضى تكون الفائدة مضاعفة لمرضى السكري . ومن المعروف بأنه يمكن عند بعض فئات مرضى السكر من النوع الغير معتمد على الأنسولين أن تتم السيطرة على المرض بواسطة الغذاء والرياضة 
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