سلامت مردان

تاثیر ورزش و تربیت بدنی برسلامت
۱– ورزش و هدف بهداشتی و تندرستی :
·          تأمین سلامتی و بهداشت بدن و مقاومت در برابر بیماری ها

·          تأمین شرایط و تقویت سیستم ایمنی بدن
·          بازسازی بدن به منظور رفع نقایص جسمی و افزایش کارایی
۲- ورزش و هدف پرورشی و اخلاقی :
·                     پرورش روان و ایجاد زمینه برای استقلال شخصیت

·                     رشد و پرورش رغبت و اندیشه های مثبت
·                     خود داری از پذیرش افکار و عقاید مسموم و منفی، ارشاد و کمک به دیگران
 ۳- ورزش و هدف روانی و اجتماعی :
·          تقویت روان و غلبه بر عادت های بد

·          رفع عوارض مثل نگرانی، استرس، اضطراب، ترس و کناره گیری
·          ایجاد حس رقابت سالم
·          دست یابی به شادابی و نشاط
4-تاثیر ورزش و تحرک بدنی در پیشگیری از بیماریهای جسمی و روحی :
 ما همیشه آرزو داریم تندرست بمانیم و عمری طولانی داشته باشیم .متاسفانه این ارزو گاهی بدلیل عدم رعایت بهداشت بر آورده نمی شود. دلایلی وجود دارد که می توان باور کرد که اگر از جسم و روان خود به خوبی مراقبت کنیم . می توان عمری طولانی داشت . زیست شناسان معتقدند که انسان و سایر حیوانات باید مدتی در حدود ۵ برابر سال هایی که رشد جسمانی آنها طول می کشد عمر کنند.

بیشتر ناتوانی های جسمی و فشارهای روحی باعث پیری زودرس و احیانا مرگ می شود رمز زندگی سالم و عمر طولانی را باید در عادات و رفتارهایی مثل ورزش – رژیم غذایی مناسب و کاهش استرس جستجو کرد.

سلامت و شادابی افراد وابسته به حرکت و جنب و جوش است. بعد از فعالیت بدنی در مغز ماده ایی به نام مرفین ترشح می شود که باعث نشاط و شادابی خواهد شد.و این نشاط و شادابی باعث سلامت روح و جسم می شود.

