نقطه چربي خود را دوباره تنظيم  مي کنید
خطر و شدت ابتلا به بيماري ديابت غير ارثي را کاهش مي دهد
ايمني و مصونيت بدن را افزايش مي دهد
ميزان کلسترول خون را مي کاهد
بنيه شما را تقويت مي کند
قلبي سالم براي شما مي سازد
روند پيري را کند مي نمايد
طول عمر را افزايش مي دهد
عضلات را مي سازد 
ورزش همچنين استخوان سازي هم مي کند
حوصله و اخلاق شما را بهبود مي بخشد
 مغز را به فعاليت وامي دارد
 وضعيت مزاجي شما را بهبود مي بخشد
 خطر ابتلا به سرطان را کاهش مي دهد
