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فواید فعالیت ورزشی بر سلامتی بدن

کاهش خطر مرگ زودرس

کاهش خطر مرگ در اثر بیماری قلبی

کاهش خطر بروز انواع دیابت

کاهش خطر بروز فشار خون

کاهش فشار خون در افرادی که قبلا فشار خون بالا داشته اند

کاهش خطر بروز سرطان روده

کاهش اضطراب و افسردگی

کمک به کنترل وزن



فواید فعالیت ورزشی بر سلامتی بدن

کمک به تقویت و استحکام استخوان ها، عضلات و مفاصل

بدنکمک به افراد مسن برای قوی تر شدن و توانایی حرکت بدون به هم خوردن تعادل

افزایش آرامش روحی



اهمیت ورزش کردن در کاهش چربی های مضر بدن

سن،افزایشمانندندمیگذارتاثیرخونلیپوپروتئینوگلیسیریدتریکلسترول،سطوحبرمختلفیعوامل

شدهزیریبرنامهومنظمورزشیفعالیتانجاموسیگارکشیدنغذایی،ترکیببدن،چربیتوزیع

یتواندمدهدافزایشراکربوهیدراتمصرفوکاهشراچربیمصرفکهطوریبهتغذیهنوعدرتغییر

.دهدکاهشراقلبیهایبیماریخطرنهایتدروگذاشتهتاثیرخونمضرهایچربیشکلبر

گلیسیریدتریسطوحبریافتهسازمانورزشیفعالیتیککهمیدهدنشاندانشمنداناخیرهاییافته

نمیکند،تغییرورزشیفعالیتازپسمعمولاخونتامکلسترولمیزانچنینهم.میگذاردمثبتتاثیرخون

.کندتغییرغذاییترکیبیایافتهکاهشبدنوزناینکهمگر


