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運動帶來的好處非常多，遠遠超過我們的想像，運動不但可以促進健康、減重，還可以讓大腦釋放快樂荷爾蒙，以下是運動的好處！
1.看起來比較有活力 
2.頭腦思緒清晰 
3.維持身材不肥胖 
4.增加自身體能 
5.讓飲食更為均衡
6.讓生活作息更加規律
7.增加自信心
8.降低疾病的產生
9.帶動周圍正能量 
10.提升自我的專注力
