
  فوائد  الركض : 

 

 خلال النقاط التالٌة: تعرّف على فوائد الجري منن 

 ٌساعد على إنقاص الوزن:  ـ 1 

فهً تحَرق السّعرات الحرارٌّة، وتذٌُب ، اهم رٌاضة الجري فً إنماص الوزنتس

الدّهون الموجودة فً الجسم، إضافةً إلى أن هذه الرٌاضة تجعل الجسم بحاجةٍ دائمة 

بشكل بطًء، وسرعة إلى الماء الذي ٌساعد على إنماص الوزن، وٌكون البدء بها 

 .للٌلة لتفادي التعرّض للإصابات

 

 ٌقوي الجهاز المناعً:  - 2

إنّ ممارسة رٌاضة الجري بشكل مستمر تمً من العدٌد من المشاكل الصحٌة، 

 كالحساسٌة، والسعال، ونزلات البرد، والإنفلونزا، وؼٌرها.

 

 ٌحُسّن من صحة القلب:   - 3

ظم ٌإثرّ إٌجابٌاً على صحة ة الجري بشكل منتالملب هو عبارة عن عضلة، وممارس

وذلن بتنشٌط الدورة الدموٌة، وخفض نسبة الكولسترول بالدم، الذي من  ،الملب

الممكن أن ٌإدّي ارتفاعه إلى حدوث سكتات للبٌة، ودماؼٌة وكذلن ٌمً شر 

 ً  .  الذبحات الملبٌه الصدرٌه وٌخفؾ من حدتها هذا اذا لم ٌشفها اٌضا

 

 من عملٌة الهضم:  ٌحُسّن  - 4

وذلن  إنّ ممارسته تشُعِر الشخص بالجوعحٌث  ٌساعد الجري على فتح الشهٌة

وٌنُصح بتناول وجبةٍ ؼذائٌةّ صحٌة بعد  حرق الكثٌر من السعرات الحرارٌةّبسبب 

 ممارسة هذه الرٌاضة. 

 

 

 


