
عشرون ضرر من عدم ممارسة الریاضة

تؤدي قلة الحركة الى زیادة الوزن الذى یصبح عبئا عائقا على أجھزة الجسم المختلفة والاربطة

تدلى البطن (الكرش) الذى یؤدى الى مشكلات عدیدة معقدة

اجز)الضغط على الحجاب الح- تقوس المنطقة السفلى من الظھر-آلام أسفل الظھر- مشكلة الھضم(

تقل قدرة الجسم على امتصاص الاكسجین عن الفرد الریاضى
انسداد الشعب الھوائیة وصعوبة التنفس،رئةمشاكل فى الجھاز التنفسى من احتقان ال



ا غیر قادرة على العمل بكفاءةضمور العضلات ونقص حجمھا مما یجعلھ

تنخفض المرونة والقوة العضلیة وبالتالى یقل تحمل الفرد ومقاومتھ عن الفرد الریاضى

ظھور آلام الظھر والخشونة فى المفاصل والعمود الفقرى



یصبح القلب أصغر حجما وأقل كفاءة وظھور أمراض القلب

ثل ارتفاع أو انخفاض ضغط الدمم

تزداد عدد ضربات القلب وكذلك سرعة التنفس عند بذل أى مجھود بدنى بسیط

یصاب الفرد بالاجھاد والتعب لاى مجھود یبذلھ

المزمن والتوترحدوث أمراض كثیرة مثل القرحة وعسر الھضم والقلق



تقل سرعة الشفاء اثرأى مجھود یقوم بھ الفرد

تقل عدد ساعات انتاج الفرد لقلة الحركة ونقص اللیاقة البدنیة

یصبح الفرد أكثر أكتئابا

ینقص مخزون الطاقة الكیمیائیة لذلك یصبح الجسم أقل مقدرة لمواجھة المتطلبات البدني

اختلال وظیفة المثانة والامعاء والكبد وأجھزة الحسم الحیویة
زیادة نسبة السكر فى الدم مما یؤدى الى اصابة الشخص بامراض كثیرة

عموما یصاب الجسم بالضعف العام وعدم الشعوربالحیویة والشباب



زیادة نسبة الدھون فى الجسم مما یجعلھا عبئا على الجسم والاجھزة الحیویة 
یصیب الجسم بتصلب الشرایینزیادة نسبة الكولیسترول فى الدم مما




