
 ٌقوّي المخ: - 5

لدورة الدموٌة فً زّز من احٌث إنهّا تعُ ضة الجري على المخ بآثار إٌجابٌةتعود رٌا

والمواد  كسجٌنومما ٌإدي إلى حصول المخ على المزٌد من الأ كل أنحاء الجسم

المؽذٌة التً تموّي الذاكرة، وتحمً العمل من الإصابة بالزهاٌمر، والخرؾ عند 

 الكبر. 

 

 ٌسُاعد على النوم بعمُق: - 6

ًّ إنّ ممارسة الجري باستمرار ٌساعد على النوم بشكل   فبعد المٌام بهذه  صح

 الرٌاضة ٌكون الجسم مرهماً، ومتعباً، وبحاجة ماسة إلى النوم.                                            

 

 ٌقُللّ من الإصابة بمرض السكري: - 7 

ابة بمرض السكري من إنّ الانتظام فً ممارسة الجري ٌمُللّ من احتمالٌة الإص

ومرالبة مستوى السكر فً  د الجسم على البماء فً نشاط دائمإذ ٌساع النوع الثانً

 الدم. 

 ٌعالج الاكتئاب:  - 8

إذ إنهّ ٌساعد على إفراز مادة الأندورفٌن، وٌمُللّ من  ٌعتبر الجري مضاداً للاكتئاب

و للتخفٌؾ  من ، دي إلى الشعور بالمزاج السًءً تإإفرازات الجهاز المناعً الت

اعد الركض على تحسٌن الحالة المزاجٌةّ والاسترخاء، بحٌث التوتر والملك  وٌسُ

ٌمُللّ من الإجهاد والضؽوطات الناتجة عن العمل أو الحٌاة بشكلٍ عام، فممارسة 

رٌاضة الركض صباحاً تمنح الشخص شعوراً بالالتراب من تحمٌك أهدافه، وتسُاعده 

ًّ بمٌةّ الٌوم.   على البماء فً مزاج إٌجاب
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ٌزٌد الجري من نضارة البشرة، كما ٌسُاعد على التملٌل من مخاطر الإصابة 

 بالمشاكل الصحٌةّ المُرتبطة بتمدم السن، والشٌخوخة.

 


