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المشي كل يوم، لمدة ٣٠ دقيقة، 
يمنح الجسم فوائد عديدة منها:

اليوم الوطني للمشي 
حرق السعرات الحرارية الزائدة،الحفاظ على وزن صحي،

وتحسين اللياقة البدنية
الوقاية من الأمراض المزمنة، مثل: أمراض القلب،
وارتفاع ضغط الدم، وداء السكري من النوع الثاني

المساعدة على خفض مستوى الكوليسترول الضار في
الجسم

تعزيز صحة العظام، ومنع الإصابة بهشاشتها

الحد من القلق أو الاكتئاب، وتحسين المزاج
الحفاظ على مرونة المفاصل، وقوة العضلات

تحسين التوازن، وتدفق الدم في الجسم
كلما كان المشي أسرع، ولمسافة أطول، وعلى نحو

متكرر، زادت فوائده
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