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ورزش کردن فواید زیادی بر سلامت روان و جسم دارد. 

تحقیقات نشان مدهد که فعالیت فیزی به کاهش یا مدیریت علائم افسردگ و افزایش تمرکز و انیزه
کم مکند. به گفته متخصصان، ورزش ی مداخله رفتاری است که در کاهش علائم افسردگ و

اضطراب مؤثر عمل مکند.

ورزش چونه به بهبود افسردگ کم مکند؟

ورزش ی مهارت مقابلهای سالم در راستای بهبود با افسردگ، اضطراب، ناامیدی و دیر اختلالات
روان است. هنام که ماهیچههای خود را حرکت مدهیم و ضربان قلب خود را بالا مبریم، بدن ما
اندورفین و سروتونین ترشح مکند که این هورمونها باعث بهبود خلق و خو و تمرکز مشود. ترشح
هورمونهای که به ایجاد احساسات مثبت کم مکنند، ی امر تسیندهنده برای افراد مبتلا به

افسردگ است.

فواید روح و جسم ورزش عبارتند از:

افزایش اعتماد به نفس و تعامل اجتماع: از آنجای که ورزش اغلب افراد را وادار مکند که به بیرون از
کم تواند به افزایش اعتماد به نفس و تعاملات اجتماعر بپیوندند، مخانه بروند یا به گروههای دی

کند.

ایجاد احساسات مثبت: هنام که ورزش مکنیم، بدن ما اندورفین و سروتونین ترشح مکند؛ که این
دو هورمون در ایجاد احساسات خوب نقش دارند.

بهبود کیفیت خواب: ورزش متواند کیفیت خواب را بهبود بخشد؛ که این مسئله به ارتقای سلامت روان
کم مکند.

افزایش جریان خون: حرکت استخوانها، مفاصل و ماهیچهها همراه با افزایش ضربان قلب به افزایش
جریان خون در سراسر بدن کم مکند.

افزایش انرژی: ورزش انرژی را افزایش مدهد و این افزایش انرژی و شادی، متواند در طول روز با
شما همراه باشد.

http://madarandokhtaran.ir/%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d8%a8%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%af-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%da%a9%d9%85%da%a9-%d9%85%db%8c%da%a9%d9%86/

