تطوير الذات وتشجيع الثقافة العامة في المجال الرياضي
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من ترك المشي تركته العافية
مَن ترك المشي تركـته العافية ..
إن الجلد يفرز (عرق يحتويه على حامض الليبتين )هرمون الكسل
لماذا نمشي ؟؟؟؟
اتمنى من الجميع ان يقرأ هذا الجواب:
* نمشي لكي نخفف من التوتر والضغوط النفسية... 
* نمشي لكي نخفف من أوزاننا... 
* نمشي لكي نتعالج من مرض السكري والكلسترول... 
* نمشي كي ننشط وظائف الكلى والكبد والعين... 
* نمشي كي ننشط من عمل القلب ونخفف من صلابة الشرايين...
* نمشي كي نخفف من أعراض القولون واضطرابات الجهاز الهضمي... 
* نمشي كي ننشط جهازنا المناعي... 
* نمشي كي ننشط عضلاتنا وعظامنا ، وتقوى صحتنا.
إنَّ كل سبب سبق ذكره يمثّل هدفًا جبارًا من أهداف المشي ، والحقيقة التي لا يجادل فيها الأطباء والمجرّبون تقول بأن كل هذه الأمراض دواؤها المشي.
يقول الأطباء: ليس هنالك مرض عضوي أو نفسي إلا وللمشي دور في علاجه.. ولو أن دواءً خرج الى السوق له فوائد تماثل فوائد المشي لصرفه الأطباء في كل وصفة طبية ولاشتراه المرضى بأغلى الأثمان ؛ لكن المفارقة أن المشي دواء فعّال ومجاني ، والمرضى يترددون في تناوله !!!
كلمة أعجبتني من دكتور يقول: لو أُنشئ مضمار للمشي حول كل مستشفى ، ومشى الناس حوله ، لما دخل المستشفى نصف مَن هم فيه الآن ، ولخرج من المستشفى نصف من فيه !
لقد خُلِقْنا مشَّائين.. لكنهم أقعدونا على الأرائك، فلما اجتاحتْنا الأمراض لم يعيدونا للمشي بل حملونا لنرقد على الأسرَّة البيضاء ننتظر ....!!
(إهتم بحركتك تدوم عافيتك )
لذا نطمح من اسرنا الكريمة ان تمارس رياضة المشي وقت فراغها بدلا من قضاءه بوسائل التواصل التي تجلب لنا الامراض العديدة واخطرها التفكك الاسري وتمزيق النسيج الاجتماعي ، أمثال عديدة عن الرياضة والصحة، مثل: "الرياضة هي الاستثمار الأول في الصحة بعد الطعام الصحي"، و"الصحة تاج على رؤوس الأصحاء لا يراه إلا المرضى"، و"تفاحة في اليوم تغنيك عن زيارة الطبيب". كما تُشبه الرياضة بـ "مصنع العقلاء" و"تربية للنفوس"، وتربط بينها وبين العافية والشباب الدائم

. 
أمثال عن الرياضة
"الرياضة هي الاستثمار الأول في الصحة بعد الطعام الصحي".
"الرياضة يومياً تساوي حياة غنية بالمشاعر الجيدة".
"الرياضة تجعل القلب شاباً مع تقدم العمر وتجعل الوجه ناصعاً".
"الرياضة هي تربية للنفوس قبل أن تكون إحرازاً للكؤوس".
"الرياضة مصنع العقلاء".
"الدافع هو ما يجعلك تبدأ، والعادة هي ما تجعلك تستمر".
"يمكنك الحصول على نتائج أو أعذار، ولكن ليس كليهما". 
أمثال عن الصحة
"الصحة تاج على رؤوس الأصحاء لا يراه إلا المرضى".
"الصحة أعظم نعمة، والقناعة أعظم ثروة".
"الصحة ثروة الإنسان العاقل".
"البيت الذي تدخله الشمس لا يدخله الطبيب".
"تفاحة في اليوم تغنيك عن زيارة الطبيب".
"الصحة حصان إمّا أن تنطلق به، وإمّا أن ينطلق بك".
"نم باكراً، واستيقظ باكراً تجد الصحة، والمال، والحكمة".
"حافظ على صحتك جيداً، فهي الوسادة الناعمة التي تستند إليها أيام الشيخوخة".
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تقدم ندوة عن تطوير الذات وتشجيع الثقافة العامة في المجال الرياضي في كلية التربية البدنية وعلوم 


الرياضة للبنات حيث ان الثقافة للإنسان تاخذ اطر عديدة ومتشعبة وبما ان موضوعنا يربط بين الثقافة 


والرياضة التي تعد الاساس الرصين لصحة الانسان ومعالجة جميع الامراض لانها دواء الجسد هي الرياضة 


وللرياضة علاقة كبيرة بين الانسان وموروثه الاجتماعي والعرف والتقاليد لكلا الجنسين وقد خصصنا في 


ورشتنا حيث كانت الفئة المستهدفة هي البنات يجب علينا مراعاة جميع الجوانب العلمية والاجتماعية 


والانسانية مع الحفاظ على العرف والتقاليد من هذا المنطلق تم التطريق الى جوانب عديدة من الرياضة 


وبالاخص المشي ومدى تاثيرة الايجابي على الانسان بشل عام والمرأة بشكل خاص ، تمت تناول الموضوع 
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اتمنى من الجميع ان يقرأ هذا الجواب
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نمشي لكي نخفف من التوتر والضغوط النفسية
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نمشي لكي نخفف من أوزاننا
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نمشي لكي نتعالج من مرض السكري والكلسترول


... 
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نمشي كي ننشط وظائف الكلى والكبد والعين


... 


 


* 


نمشي كي ننشط من عمل القلب ونخفف من صلابة الشرايين


...
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