
تؤثر الریاضة بشكل جید على دماغك

ها تعزز من صحة القلب والأوع�ة الدم��ة و�ساعد �� تعد�ل ضغط الدم
ّ
 تعت�� ال��اضة ذات أهم�ة �الغة �� المحافظة ع� الصحة والذا�رة، �ما أن

ومعدلات السكرى المرتفعة. من المهم أن تجد لنفسك ر�اضة مناس�ة وط��قة مُسل�ة للحركة، �ح�ث تتخذها عادة يوم�ة تعزز بها حالتك الصح�ة

�
!ال��اضة دواء مجا��

 حاول ممارسة ال��اضة لمدة 30 دق�قة ع� الأقل �� اليوم الواحد مع التن��ــــع ��
 الحر�ات ال��اض�ة وتج��ة أنواع متعددة من ال��اضات المختلفة علما أنّ �ل أنواع

ال��اضة مف�دة للدماغ

م �الأش�اء ال�� تحبها! جرب ر�اضات مختلفة. إ�دأ �جرعات ر�اض�ة خف�فة.
ُ
 ق

 أطلب صد�قا يرافقك لأن ممارسة ال��اضة مع شخص أخر أ��� مُتعة إضافة
لإستفادة الدماغ من العلاقات الإجتماع�ة

 �ساعد ال��اضة ع� التح�م �� الوزن.
ر للصحة العامة  السمنة المفرطة عامل ��

وللدماغ

 عندما تتحرك ب�تزان سوف تنام �ش�ل
 أفضل. النوم الل��� الم��ــــح مهم للصحة

العامة وللذا�رة

 تخفف ال��اضة من حدة الإ�تئاب.
 ي�س�ب الإ�تئاب ب�ضعاف الذا�رة

و�عرض للإصا�ة �أمراض الذا�رة

 �ساعد ال��اضة ع� التخلص من القلق والضيق النف��
والتوتر العص��

 حاول ممارسة ال��اضة لمدة 30 دق�قة ع� الأقل �� اليوم
 الواحد مع التن��ــــع �� الحر�ات ال��اض�ة وتج��ة أنواع متعددة

من ال��اضات المختلفة علما أنّ �ل أنواع ال��اضة مف�دة للدماغ

م �الأش�اء ال�� تحبها! جرب ر�اضات مختلفة. إ�دأ �جرعات ر�اض�ة خف�فة. أطلب صد�قا
ُ
 ق

 يرافقك لأن ممارسة ال��اضة مع شخص أخر أ��� مُتعة إضافة لإستفادة الدماغ من
العلاقات الإجتماع�ة
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أنـــواع ریــــاضیة مــــــفیدة

 �ساهم ممارسة ال��اضة �� القاعات ال��اضة ع� رفع مستوى الل�اقة
 العضل�ة وت��د من حجمها. الل�اقة العضل�ة الج�دة �ساهم �� الوقا�ة من

أمراض الذا�رة ومن ضعفها

 القاعات ال��اض�ة

 �م�ل الدماغ إ� حب الموس��� والرقص. �طور الرقص مناطق متعددة �� الدماغ
�ا �ض�� مزاجا م��حا � مجتمعان عاملا مش��

 �ش�ل متن�ع. �مثل الرقص والموس���
ع� نفس�ة الإ�سان

الـــــــرقص

 تعت�� كرة القدم من ال��اضات المتنوعة ال�� ترفع من �س�ة الل�اقة ال�دن�ة
 �فعال�ة. �ما تعت�� كرة القدم من ال��اضات الإجتماع�ة ال�� تجعلك تلت��

 .�أناس �الأخ��ن. التفاعل الإجتما� من الأش�اء ال�� يرغبها الدماغ

كــــرة الــــــقدم
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� من فعال�ة
� ش�لا من الأش�ال ال��اض�ة الحسنة. ي��د الم��

 �عت�� الم��
 الدورة الدم��ة �� الدماغ و�قلل من خطورة الإصا�ة �أمراض الذا�رة.

خاء و�حسن من مزاجك � �� الطب�عة أو �� الغا�ة �شعرك �الإس��
الم��

�
المــــــــ��

 تطور الس�احة من قوة القدرة الحرك�ة وت��د من متانة العضلات. �ساهم
الس�احة �� التح�م �الوزن لأن ز�ادته المفرطة �س�ب خطورة ع� الدماغ

الس�احــــــة


