運動對我們的好處
　　以前的社會，生活水準比較低，為了養家活口，大家比較不重視身體的健康，又科技醫療比較不好，對身體健康醫學常識就比較沒有觀念，例如身體發生異常病狀，送醫院時都已經快要死翹翹了，所以平均壽命就比較短。
　　隨著科技的進步，知識增長，生活水準的提升，人們對自己的身體保健比較重視，又隨著時代的轉變，從農業社會變成工業社會，造就經濟奇蹟，但也汙染了空氣、土壤、水，使得現在的文明病越來越多，也讓大家警覺而開始重視養生、運動，在社會風氣的帶動下，從老人到小孩大家一起動起來，每天早上常在學校、公園，看到年長的長輩們打太極拳、慢跑、跳土風舞，下午放學時再操場上的同學一起打籃球、排球、羽毛球，各項運動都有，又在這次油價上漲，政府推動節能省碳、愛護地球，使騎單車的運動又再次造成潮流。
　　適當的運動不但可以保持年輕、身體苗條，還可以排汗，將體內的毒素排出體外，減輕身體的負擔，使身體遠離病痛，延長壽命，現在的人壓力大，工作繁忙，課業繁重，都應適當的排解，而最簡單的方法就是運動，俗話說人活著就是要動，一個強壯的國家，就是要人民身體健康，我們要追求美好的人生，也是要有健康的身體，運動不分年紀，又是做簡單的活動，不但可以促進人際關係，又可以透過運動增進朋友之間的友情，互相關懷、勉勵，使社會合諧，有時去醫院探望親友，在醫院裡看到各式各樣的人，尤其看到年紀輕輕就坐在輪椅上，聽旁邊的親友說因為平常不注重身體的異常，又不喜歡運動，總認為自己很年輕，當身體發出訊號時都已經太晚了。讓我聽了真是難過，然而運動也要適當，不可過量，才不會造成運動傷害，也要一直保持下去，這要才能達到運動家的精神，有健康的身體，就有一顆快樂的心，運動帶給我們那麼多的好處，我一定要持續進行，達到最好的狀態。　　
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