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 به نام خدا

 . !طبیعت پیدا کنیدکوه ورا در سرزندگی وشادابی  

 منظم و مرتب با کوه نوردی  ،افزایش سلامت روان 
 شكي نيست كه ورزش منظم. دهد هاي ورزشي، بخش مهمي از زندگي هر فردي را تشكيل مي فعاليت

مده از اهميدت ورزش   مدا ه ! بلكه انجامش دهيدد  د،بنابراين فقط به آن فكر نكني. ست، مهم او مرتب

نه تنها از نظر جسماني، بلكه از نقطه نظدر رويدي    ،دهيم آگاهي داريم و هنگامي كه فعاليتي انجام نمي

يابي بده بدارترين يدد سد،متي،      براي دست و از جمله كوه پيمايي، فعاليت ورزشي. بريم نيز رنج مي

به  ،هنوردي و قدم زدن در طبيعتكو. كوه، يكي از بزرگترين منابع سرور و شادي است .يياتي است

 .دهد تا ايساس آرامش كنيد و از سر زندگي و شادابي خود لذت ببريد شما انرژي مي

بده   كوه ندوردي  .ارتقاي س،مت روان، پيش روي ما گذاشته استكوهستان راهي آسان براي يفظ و 

جايي كه . راده مي دانند، كوهنوردي را ورزش ابيشتر انسان ها. كند افزايش شادابي و نشاط كمك مي

طبيعت به شما ياد مي دهد كه چگونه از موانع طبيعي عبور كرده و چگونه براي مشدك،ت گونداگون   

ندوردي و تدداوم آن، در    اين قابليت، در كوه و كوه. آني و آينده، راه يل هاي خ،قانه بدست آوريد

يتي بده ودورت    و افرادي كه جسم و روح كوهنورد تقويت مي شود و به همين خاطر، كوهنوردان 

 .با اعتماد به نفس برخوردارند كوهنوردي مي كنند، معمورً از روييه شاداب وتازه كار،

هداي پربدرو و يد ،     هاي سنگي و كدوه  ها به قلل مرتفع، ديواره عبور از ارتفاعات و وعود از وخره

شدود و از   زندگي مي كارهاي معمولموجب خونسردي و مهارت و همچنين نرمش و سرعت انجام در 

به ما ياد مي دهد كده   ،نوردي كوه و كوه .كند خمودگي و افسردگي و پيري زودرس، جلوگيري مي

براي مقابله با سختي ها و فراز و نشيب هاي زندگي، هميشه يك راه يل وجود نددارد و اسدتقامت و   

قددم زدن در ميدان    .توبوري و اراده، رمز موفقيت در كوه پر سنگ،خ زندگي انسان هاي بزرگ اس

هاي خوش بو، مشاهده پرندگان و جانداران ظريف و زيبا و تماشاي مناظر ديدني  ها و سبزه ها، رله گل

تخصصان سد،متي، هدي    نظرات م براساس.گردد و دست نخورده طبيعي، باعث آرامش روح انسان مي

  .تأمين كندراابي انسان داشت كه تندرستي و شادوجود نخواهد ورزشي  هاي فعاليتدارويي مانند

تدأيير ورزش بدر   . براي خودتان انتخداب كنيدد  كوه پيمايي مانند ،يك برنامه ورزشي سالم و مناسب 

اين است كه  ،هر چيز شايسته توجه است زآنچه در اين رابطه بيش ا. ير استبسيار چشمگ،ها  بيماري
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در  .عدين يدال سدالم بمانيدد     توانيد كم تحرك باشديد و ورزش كدافي انجدام ندهيدد و در     شما نمي

كوهنوردي، هم بايد جسم را از آلودگي ها و ضعف پاك كرد، هم فكر را براي مقابله با سختي هداي  

پژوهشگران معتقدند يكي از بهترين عدواملي  . طبيعي و مواجهه با فراز و نشيب هاي زمين، آماده كرد

شدادماني را در محديط پرسروودداي     تواند جلوي عدم تحرك و سستي رابگيرد و نهال نشاط و كه مي

  .ماشين، درون دل انسان بكارد، ورزش است

باعث  كوه نوردي،.شود ورزش ، موجب ايساس اعتماد به نفس ، ايساس قدرت و تقويت اراده مي  

بيني نسبت به آينده در انسان  ايجاد انگيزه و ميل به زندگي، تقويت اعتماد به نفس و در كل خوش

را به  مانند كوه نوردي و كوه پيمايي  افرادي كه فعاليت ورزشي. ت نشان داده استتحقيقا. شود مي

طور منظم و مرتب انجام مي دهند، داراي ايساس خشنودي بيشتر، اعتماد به نفس و برداشت بهتري از 

افرادي كه وبور نيستند و زود . و بردبار است يوولهپرافراد كوهنوردي، ورزش .خويش هستند

نوردي مي توانند به اين نقاط ضعف جسمي و رويي  گي و نا اميدي مي كنند، در كوهايساس خست

تمركز  تقويتباعث   فعاليت هاي ورزشي نظير كوه نوردي،كوه پيمايي و سنگ نوردي .غلبه كنند

 .گرد فكر و افزايش دقت عمل مي

اي در  عيدين كنندده  داشتن نوعي فعاليت جسمي منظم و مرتب، يتي ورزش آرام و ساده، نقش بسيار ت

انگاري از انجدام آن در زنددگي    عدم توجه به ورزش و سهل.تان دارد يفظ س،مت، نشاط و سرزندگي

اگر بدي تحدرك باشديد و از ورزش غفلدت     . تواند براي س،مت انسان زيان آور باشد مي ،روزانه خود

اند كده تنهدا    يفرنيا دريافتهپژوهشگران در دانشگاه ايالت كال. يابد تان كاهش مي بكنيد، كيفيت زندگي

بده   بدت اندداز و ديددگاهي م    يز ايجاد چشمده دقيقه قدم زدن براي افزايش انرژي، شادابي و نشاط و ن

 . ساعت براي زندگي معمولي كافي است 2مدت 

با طي مسافت و  .ها و آرامش رويي انسان است ايرات خوب ورزش، هديه باارزشي در درمان بيماري

ها ذوق و اشتياق يركت بيشتر شده، به اودط،ح   ها و آنزيم كوه، در اير ترشح هورمونوعود آرام به 

اند كه ايسداس مدا    دانشمندان ژاپني به اين نتيجه رسيده .دشو تر مي گرم گرديده و يركت آسانبدن 

 .تواند تاييري آرام بخش داشته باشد ناشي از ديدن خورشيد، بوي عطر درختان و شنيدن وداي آب مي

گمان بيش از هر داروي ديگري تجويز  گر ورزش به وورت كپسول درون شيشه به فروش برسد، بيا

 . گرديد و مصرو مي
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شود كده فكدري روشدن و     بخشد و باعث مي فعاليت ورزشي مناسب و تغذيه وحيح، به انسان نيرو مي

افدرادي كده   . د شدويد مند  ه رفتاري م بت و شاد داشته باشيد و از زندگي خود با موفقيت و شادابي بهر

هاي سنگين يا يتي پياده روي منظم و مرتب، ايساس تندرستي بيشدتري   كنند، چه ورزش ورزش مي

تحرك تمام اندام هاي . برند كنند؛ همچنين شور و نشاط آنان بيشتر است و از زندگي بهتر لذت مي مي

چده خدوب اسدت     .دهد هاي بدن نشاط و جان مي بدن در هنگام ورزش، ييات بخش بوده و به سلول

 . زماني را براي اين كار در نظر بگيريد

با تحرك و .مي تواند جلوي بسياري از بيماري هاي رويي و جسمي را بگيرد ورزش عاملي است كه 

جسمي سدالم و رويدي شداد خدواهيم      ،كوه پيمايي و قدم زدن در طبيعتخصوص و به  فعاليت بدني

ورزش ، ايسداس     .دند بر جسم و روان ما مستولي گردنانداشت و مشك،ت روزمره نيز كمتر مي تو

رواندي و اضدطراب مقداوم     فشدارهاي داده و انسدان را در مقابدل    افدزايش آرامش و رايتي روح را 

مانند كوه نوردي،كوه پيمايي پيداده روي و قددم زدن   ) هاي هوازي ، به خصوص ورزشورزشكند مي

گيرد، به كاهش اخت،رت عصبي و عداطفي كمدك    مي كه به طور مستمر و مداوم انجام، (در طبيعت

رواندي پيشدگيري و مقابلده كدرده و     -رويدي هداي   نمايد و از بروز بسياري از اخت،رت و بيماري مي

بنابراين ورزش يكي از جديدترين رويكردها به . دهد بسياري از عوارض آنها را درمان و يا كاهش مي

ر روزافزون بر اخير به طو يها پژوهش.افسردگي است به خصوص اضطراب و،درمان مشك،ت رواني 

هاي جسمي و نرمشي براي س،متي و شادابي جسم وروان تآكيدد فدراوان    يتا لو ضرورت فع اهميت

   .ورزند مي

امروزه يابدت شدده    .دبر را از بين مي افسردگيرا به ارمغان آورده و  شادابيورزش ، طراوت و    

موجدب كداهش اضدطراب و افسدردگي و تنظديم و تعدديل ميدزان         ،است كه ورزش و فعاليت بدني

 .باشدد  تر نسبت به زندگي مدي  به وورت ديدي م بت ،و يتي تغييرات شخصيتي (فشاررويي)استرس

به طور مسدتقيم شدادي را تقريبدا بده     كوه پيمايي و قدم زدن در طبيعت ،ورزش منظم و مرتب، مانند 

شگفت انگيز تصدوير   اي شود به گونه غير مستقيم باعث ميدهد و به طور  درود افزايش ميميزان دو 

فشدار  )و پيشدگيري از بدروز اسدترس    لدر كنتدر  كوه پيمايي منظم و مرتب ، .سازيمب بهتري از خود

زماني را در طبيعدت و از جملده   ،اي منظم در زندگي روزمره  براساس برنامه بنابراين.موير است(رويي

 !و مرتب، تيشه به ريشه استرس بزنيم نوردي منظم ا كوهب.ديسپري كن كوه
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تدان را در   باعث افزايش ظرفيت شخصيتي و شادابي شما شده و تواناييو از جمله كوه نوردي، ورزش 

كوهنوردان عموماً افرادي خوش اخ،ق و شاداب و  .كند هاي زندگي بيشتر مي برابر مشك،ت و سختي

شهر با تنفس عميق هواي كوهستان، از خون زايل  مهربان هستند، زيرا مسموميت ناشي از هواي آلوده

هاي بدن با جريان سريع خون پر اكسيژن، شسته و شاداب شده بع عد،وه موجدب    شود وتمام سلول مي

هدا و   فينورهايي مانند آند هورموندر يين كوهنوردي . گردد رفع رخوت و سستي از جسم و روح مي

قادرند در فرد كوهنورد نشاط و نيرو ايجداد   ،ضد درد خوددر خون افزايش يافته و با ايرات  سروتونين

  .كنند

‌:‌مهم‌هاي‌‌توصيه

       بهتر است پيش از انجام هرگونه فعاليت ورزشي با يدك متخصدو و يدا مربدي ورزش در مدورد

يادتدان باشدد   . دهيد، گفتگو كنيد كه انجام ميفعاليت ورزشي و ازجمله كوه نوردي وكوه پيمايي 

هاي ورزشي يداك ر اسدتفاده   توانيد از فعاليت ي درباره ورزش و فوايد آن ميكه با افزايش آگاه

 . پيشگيري كنيد دريين ورزش،ها ها و آسيب را نموده و از بروز بسياري از بيماري

  آن قدر در برنامه روزانده خدود غدرق نشدويد كده از      . طبيعت پيدا كنيدكوه شادي و نشاط را در

تواند براي شدما   هر چيزي كه داراي استعداد بالقوه باشد مي. شويدزيبايي هاي دنياي اطراو غافل 

 . تان قرار دهيد اين نكته را سر لويه زندگي خود و فرزندان .شادي آور باشد

  را به وورت قسمتي از زندگي خود درآوريد و بدانيد كه كيفيت زنددگي تدان بهتدر    كوه پيمايي

را با زندگي روزمره خود گره بزنيد تا قادر شدويد   ه كوه نوردي جملو از  فعاليت بدني. خواهد شد

رفتن به كوه ، آرامش خدوبي را بدراي شدما بده همدراه      . از فوايد و آرامش آن لذت فراوان ببريد

با كوه پيمايي به طوركلي . عنوان يكي از اهداو خود قرار دهيد خواهدداشت، بنابراين، اين كار به

چنانچه قرار است كده  .گي و شاداب بودن را تجربه كنيدنوردي منظم و مرتب ، طراوت تاز و كوه

 . تان شود، بايد همراه با لذت و ايمني باشد بخشي از زندگيكوه نوردي 

 بده طدور   . دقيقه گرم كنيدد  5، بدن خود را به مدت و از جمله كوه نوردي  پيش از شروع ورزش

ا به آرامي عض،ت بازو، پدا  به اين شكل كه ابتد. كلي پيش از هر جلسه ورزش خود را گرم كنيد

پيش از توقف ورزش، آرام آرام بدن خود . هرگز بدون گرم كردن، ورزش نكنيد. و تنه را بكشيد
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بعد از ورزش بدن خود را با كمك آهسته راه رفدتن و دوبداره كشديدن عضد،ت     . را سرد نماييد

 . خنك كنيد

 پديش از  . بسدنجيد   ،دي و كوه پيمدايي  را  براي انجام برنامه هاي كوه نور هاي بدني خود توانايي

به طدور كلدي   . هاي بدني خود را در نظر بگيريد جديد، بايد توانايي كوه نوردي  انجام يك برنامه 

 . تان باشد فعاليت ورزشي منظمي براي خود تنظيم كنيد كه متناسب با توانايي بدن

 كوه نوردي و كدوه    هاي نامهشود با شناخت اوولي و وحيح از جسم و روح خود، از بر توويه مي

 .استفاده كنيد تا بدني متناسب داشته باشيد پيمايي 

  را همواره به تدريج افزايش دهيديتي ارمكان  مدت زمان برنامه كوه نودي تان.  

  بهتر است براي دست يافتن به تأيير آموزش مشخو ورزش، يداقل دو تا سه مرتبه در هفته و به

و يا در پايان هفته برنامه كوه نوردي براي خدود در نظدر   زش بپردازيددقيقه به ور 24– 44مدت 

  .كوه پيمايي تان متنوع باشدسعي كنيد برنامه  .بگيريد

  اختصداص دهيدد و يدا بده كدوه برويدد و در آن جدا دور از         قدم زدن در طبيعت زماني را براي   

 . هاي شلوغ، از هواي تازه لذت ببريد گذرگاه

 كه نيداز بده    …يي مانند كوهنوردي، شنا، دوچرخه سواري، اسكي روي آب و ها به انجام ورزش

 . تان را از نگراني ها دور كنيد وسيله روح پردازيد تا بدينه تمركز فراوان دارند، ب

 مانند پياده روي وكدوه پيمدايي   ها پيش از آمدن به سر كار كمي ورزش  در وورت امكان وبح ،

 . كنيدكوتاه مدت 

  بهتر است دو تا سه ساعت پس از خوردن يدك غدذاي   .از خوردن غذا ورزش نكنيدب،فاوله پس

 . سنگين ورزش كنيد

 تان،  ابيكنيد بهترين وسيله ممكن براي يركت و نشاط و شاد اگر همه روز را پشت ميز سپري مي

، ايساس بهتري به شدما دسدت خواهددداد،    ورزشي  كه پس از فعاليتورزش كردن است و از اين

انجدام كوهندوردي    !از اين رو،از انجام كوه نوردي هفتگي غافل نشويد. عجب خواهيد كردبسيار ت

تواند درعرض چندهفته يال شما را بسيار  آرام و طورني به طور منظم ومرتب در پايان هرهفته مي

فشدار زنددگي   ( كوهستان، جنگدل، بداغ  )گاهي مواقع يتي نگاه كوتاهي به طبيعت . بهبود بخشد

 .برد در وجود شما از بين ميروزمره را 
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     گذرانندد  افرادي كه از نظر جسماني فعال هستند، روزهاي كمتري از هفتده را بده بيهدودگي مدي .

، ع،قه و از جمله كوه پيمايي و گردش در طبيعت روآوردن به فعاليت ورزشي گروهي با خانواده

تدان را بده    ذران وقت با خدانواده توانيد اوقاتي از زمان تفريح يا گ شما مي .كند ورزشي را زياد مي

 چنانچه فرزندتان كوچك است او را در داخدل  . گروهي با آنان اختصاص دهيدكوه پيمايي  انجام 

 .ببريد كوه و طبيعت  به  خود  گذاشته و همراه  كوله پشتي زين دار مخصوص كودكان

 ازكدوه ندوردي    هنگدام  بندابراين در  . را انجام دهيدكوه نوردي  هاي با آرامش و سنجيده تمرين 

 .آسيب رساندن به خود پرهيز كنيد

 آور، هر روز يا در پايان هفته مدتي  بهتر است به جاي مصرو خودسرانه داروهاي عصبي يا خواب

 .از وقت خود را به كوه پيمايي يا قدم زدن در طبيعت بپردازيد

 :دهمنابع‌مورد‌استفا
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Posted by Tina Gardner, The British Mountaineering 2017,( 

https://www.thebmc.co.uk/) 

3-Mountain climbing for mental health, Guardian News and 

Media Limited, 2017,( https://www.theguardian.com/society) 

4-TOP 20 benefits of exercise, Greg Landry, 2003 
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