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 به نام خدا

 

 پیاده روی، آسان ترین راه برای رسیدن به آرامش 

 

تلاش جزیی اززندگی    حرکت و سرمایه زندگی هرانسان می باشد. مهم ترین،سلامتی 
باعث رشد و سلامتی او می شود. پس انسان به حرکت نیاز دارد. نداشتن  انسان است و 

ن شورونشاط  وازدست دادرفتار نادرست ، کاهش آرامش ،کت موجب رشد نکردنحر
می، روانی واجتماعی  ورزش یک وسیله مهم رسیدن به سلامت جسزندگی می شود. 
کلی انسان باید برای سلامت بدن خود فعالیت ورزشی داشته باشد. بسیاری  است.به طور 

می کند.   کم دهد که ورزش از عوارض بیماری ها  از بررسی ها نشان می  
ر از افرادی که ورزش نمی کنند و  کمت درصد  18در حدود  کسانی که ورزش می کنند
کمتربه مراقبت های  درصد دست می دهند،ودوازده ی راازساکن هستند، روزهای کار
بیمارستان نیاز  درصد کم تر به بستری شدن در  31 پزشکی سرپایی و تقریبا  

دارند.کارشناسان امور ورزش انجام پیاده روی به طور منظم و مرتب را به پنج دلیل  
بخش بودن،نتیجه  لذت  )به یادگیری زیادی نیاز ندارد(،  ساده و آسان بودنز:ند اا عبارت

. بودن برای همه توصیه می نمایندبخش بودن، هزینه چندانی ندارد، عاری ازخطر   
پیاده  ،  کنیمانتخاب می وجسمانیی که برای رسیدن به آرامش روحی  ی  هابین راه از 

 روی 
،  د آور هستن شکنجه ها،  . بعضی ورزش راه است، مطمئن ترین و ارزان ترین  ترینآسان 

با یک  و  بروز خو بخش است.پیاده روی دریک   تو لذولی قدم زدن وپیاده روی، ساده 
با شما فاصله دارد، بسیار لذت  کیلومتر7تا   6، برای رسیدن به مقصدی که همراه خوب 

   .بخش خواهد بود
در  زنی پیاپی  مبا قد ،ی های جنگلهها، جادهای خلوت و سرسبز شهر، پارکخیابان
ولذت بردن    های خوبی برای پیاده رویدانشگاه، مکانحیاط محیط کار، مدرسه و  فاطرا

  هانجام یک کار خست  مشغله یا پس ازپر در یک روز کاری و. اطراف استاز مناظر
کسالت، پیاده روی بهترین روش برای رفع خستگی و  تعطیل برای رفع کننده دریک روز 
است.  بهبود حال شما  

اثبات شده امروزه نقش ورزش و از جمله پیاده روی در افزایش آرامش و شادابی  
است.بنابراین فعالیت ورزشی روزانه را فراموش نکنید.  ورزش  واز جمله پیاده روی ،  
سطح هورمون استرس در بدن، مانند آدرنالین وکورتیزول راکاهش می دهد.ثابت شده 

یاده روی موجب افزایش میزان ماده ای به نام است که فعالیت های ورزشی، مانند پ 
شدن روحیه  باعث تقویت وبهتر به طور طبیعی  این ماده،اندورفین در مغز می شود.

نیم ساعت    هروزان   سعی کنید.ماده مخدر مرفین  دارداثرمی گردد.این ماده اثری مانندفرد
پیاده روی تند ،  یا یک ساعت پیاده روی  معمولی انجام دهید.  پیاده رو ی منظم ومرت ب  

و تمرینات ورزشی  می توان ن د میزان استرس راکاهش دهن د.اثرات خوب پیاده روی، هدیه  
تجویز ورزش و پیاده روی  ماری ها و آرامش روحی انسان است.باارزشی در درمان بی

 بیمارانرآوردزیان  چگونه عارضه منفی و به  عنوان یک عامل درمانی طبیعی هی
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برای مقابله با مشکل می    جسمیو موجب تقویت فکری    سبرعکو ،  روحی ایجاد نکرده
پیاده روی به طور قابل توجهی درمقابله بااسترس نقش موثری دارد. . گردد  

طی  کرد. به طور کلی با پیاده روی می توان بر ناراحتی های روحی و عصبی غلبه  
م راه رایک تحقیقی که اخیرا در دانشگاه هاروارد صورت گرفته، نشان داده که حتی آ

 دارد.پیاده روی شیوهساعت( فوایدی برای سلامتی بدن، رکیلومترد 3رفتن )با سرعت 
از  ن شناسی پژوهشگران روا . باشدبرطرف نمودن اضطراب می  مؤثربرای فوق العاده 

که احساس اضطراب دارید به    هنگامی :  گویند می      آنجلس لوس در کالیفرنیا هدانشگا
دقیقه قدم زدن برای افزایش 10ها هشگران دریافتند که تنپژو  پیاده روی بروید.این

ساعت کافی  2دیدگاهی مثبت به مدت انداز،کاهش اضطراب وچشم ق خلتغییر  انرژی،
ت.اس   

پیاده روی منظم و مرتب، به افزایش شادابی و نشاط انسان کمک می کند. پیاده روی  
، ورزشی مفرح است که  . پیاده روی  اصولی، آرامش، شادابی و نشاط به همراه دارد

تواند در ایجاد احساس آرامش، شادابی و افزایش کارآیی بدان موثر باشد. پژوهش ها  می
کنند،دارای روحیه شاد نشان داده است زنانی که به طور منظم و مرتب پیاده روی می

بر اساس نظرات متخصصان سلامتی، هیچ دارویی مانند  آوری می باشند. نشاط
  نوردی ای هوازی،کوههورزش  های صبحگاهی، پیاده روی،ی )نرمشهای ورزشفعالیت
. آرامش انسان را تأمین کندبه ویژه ، شادابی و  که تندرستی تنخواهد داش( وجود    

افرادی که پیاده روی منظم و مرتب را انجام می دهند، از اعتماد به نفس بالایی  
می توان سطح شادمانی   باانجام پیاده روی منظم ومرتببه طور کلی . برخوردارند 

بسیاری  بروز  از نمود.همچنین  گیری جلوگیری  ازبروز افسردگی و گوشه دو افزایش دارا
اس خوشحالی  احسیک پیاده روی خوب،پس از  کرد.جلوگیری  غم هااز ناراحتی هاو 

هوازی و از جمله پیاده روی علاوه بر این   های انجام ورزش.کردنشاط بیشتری خواهید و 
شود.با  برد، باعث افزایش طول عمر شما میرا کاهش و یا از بین میکه خستگی شما 

کنید و دیدتان  احساس آرامش خاصی میحس خوبی در شما ایجاد می شودو ،پیاده روی  
 نسبت به دنیای پیرامون خود بهتر میشود. 

 

 توصیه های مهم: 

 پیاده روی را قسمتی از زندگی خود بدانید.   برای پیاده روی آماده شوید. •

بهتر است پیش از انجام هر گونه برنامه ورزشی به ویژه پیاده روی با پزشک و یا    •
 کارشناس امور ورزش مشورت کنید. 

انجام دهید. • لذت  با  از روی  پیاده روی را  نه  البته  بروید،  هر روز مقدار معینی راه 
باشید ک انجام شود، مطمئن  با نگرشی صحیح  این کار  به دلخواه. اگر  بلکه  ه  اجبار، 

هیجانی  تغییر شخصیت  برای  راه  اید.    ،موثرترین  پیموده  را  آرام  یک شخصیت  به 
یا چهار    ،سعی کنید که هر روز حداقل برای مدت نیم ساعت پیاده روی تند انجام دهید

 بهانه ها را دور بریزید.  بار در هفته و هر بار به مدت یک ساعت. 

بسنجید • را  خود  های  ان   .توانایی  از  پیش  است  ورزشی،  لازم  برنامه  گونه  هر  جام 
فعالیت   طولانی  مدت  برای  چنانچه  بگیرید.  نظر  در  را  خود  بدنی  های  توانایی 

سبک تر شروع      ورزشی نداشته اید و آمادگی جسمی لازم را ندارید از ورزش های



3 

 

کنید. بعد از کسب آمادگی نسبی بدنی می توانید در صورتی که علاقه دارید فعالیت  
تر سنگین  شدید  ورزشی  های  ورزش  انجام  دهید.  انجام  افراد    ،را  برای  ویژه  به 

میانسال یا سالمند که آمادگی بدنی لازم را ندارند، هیچ فایده ای نداشته، ممکن است 
ز ا  افزایش داده و   اخطراتی نیز داشته باشد. بنابراین به تدریج میزان فعالیت خو در

 نی و شدید( خودداری نمایید. های سنگین)حتی پیاده روی های طولا انجام ورزش

پیاده   • های  برنامه  در  شرکت  به  را  تان  خانواده  اعضای  خود،  بر  علاوه  کنید  سعی 

دقیقه    60تا    30روی تشویق نمایید. بنابراین هر روز یا سه یا چهار در هفته به مدت  

باعث   کار  این  کنید.  روی  پیاده  کمی  دوستان  یا  خانواده  اعضای  با  آزاد  هوای  در 

شود.تجربیات نشان می دهند که سلامت جسم و روان با شرایط روحی تان میبهبود  

   های ورزشی خیلی زود جواب داده و روحیه افراد افزایش می یابد. شرکت در گروه

بدهید • تنوع  خود  های  گام  پیاد  . به  اول  دقیقه  چند  از  را  پس  خود  سرعت  روی،  ه 

دهید. این یعنی  افزایش  بردارید.خیر  بلندتر  های  نادقدم  تندکار  برای  است،  راه   رست 

دست ها      و هماهنگحرکت صحیح  .    های کوتاه، اما سریع تر بردارید  مگا  بایدرفتن  

خواهید سریع راه بروید،  هنگام پیاده روی چنانچه میند.می ک      کامر کماین    هنیز ب 

 به جای برداشتن قدم های بلند، قدم های تان را کوتاه و سریع تر بردارید.

 یک مسیر رفت و برگشت مناسب انتخاب کنید. ، برای پیاده روی   •

 سعی کنید هر روز مسیر پیاده روی را تغییر دهید تا انگیزه تان را از دست ندهید.   •

 از پیاده روی در هوای بسیار گرم خودداری کنید. •

رنگ پوشاک علاوه بر ایجاد زیبایی، از نظر روانی  .از پوشاک مناسب استفاده کنید  •

ر خاصی دارد. با توجه به این لباس پوشیدن بر عملکرد پیاده روی طولانی تاثیر  تاثی 

دارد، بنابراین از پوشاکی استفاده نمایید که در آن احساس راحتی می کنید. لباس و  

کفش خود را با توجه به شرایط و برای راحتی و محافظت بپوشید، نه برای نمایش  

تقریبا باید  ورزشی  پوشاک  آنها.  با    دادن  متناسب  و  باشد  راحت  و  وزن  کم  گشاد، 

روی   پیاده  برای  پوشاکی  از  کنید  سعی  شود.  انتخاب  منطقه  هوایی  و  آب  شرایط 

استفاده نمایید که از نظر راحتی اهمیت دارند و همچنین از نظر اینکه حرارت بدن  

،  شما را ثابت نگه دارند نیز مهم هستند، زیرا ثابت ماندن حرارت برای انجام ورزش 

ضرورت اساسی دارد. بهتر است فرد در هنگام انجام فعالیت های بدنی و ورزشی،  
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 گرم  را و از جمله پیاده روی لباس کمتری بپوشد،زیرا تمرین های بدنی تا حدودی او 

 می کند. 

پا را در خود نگه دارد و مانع    کفش های راحت، کاملا • بنددار بپوشید، که  اندازه و 

مچنین جوراب های ضخیم نخی که عرق پا را جذب و پاها  تأثیر ضربه به پا شود. ه

ردن پا و مانع لق خ  و کف قابل ارتجاعی دارد    ،یو ر  پیادهکفش    .را حفظ کند بپوشید 

  .مناسب است، تاه وسبکی با پاشنه ک و لا  هر کفش راحت  ولی معمو  ، دو در کفش می ش 

در انتخاب جوراب بیشتر دقت کنید. پوشیدن جوراب نه تنها پا را از آسیب و جراحت   •

ستر کفش را از بین می برد، پیشگیری می  آبلکه از تشکیل عرق پا که    ،فظ می کند ح 

پوشیدن جوراب   از  پیاده روی در فصل زمستان و سرما  بهتر است در هنگام  کند. 

سانی خیس می شوند و پس از های نخی خودداری کنید، زیرا این نوع جوراب ها به آ

ا را از درون خود مجروح می  ن آن قدر سخت و سفت می گردند که پاهخشک شد

 سازند

کنید  • خودداری  تان  بدن  به  رساندن  آسیب  از   .از  استفاده  حداکثر  خواهید  می  اگر 

ببرید خود  ورزشی  را  باید  فعالیت  عجله  آن  بدون  و  صحیح  اصول  برنامه    ،طبق 

نمایید   شدت  .ریزی  افزایش  با  و  مشکل  به  ساده  از  باید  روی  پیاده  حرکات  انجام 

انجام پیاده        پذیرد.    تدریجی  بی احتیاطی در  اثر  شایع ترین آسیب هایی که در 

دهدروی   می  از  ،روی  به    :عبارتند  گرمازدگی،  مفاصل،  و  دیدگی عضلات  آسیب 

ویژه در فصل تابستان، مشکلات قلبی پیش بینی نشده)به خصوص که سابقه ناراحتی  

 قلبی هم داشته باشید(. 

شید. با یک نفس عمیق از طریق بینی و با دهان  در حین راه رفتن نفس های عمیق بک •
 ریه ها را از هوا پر کنید و سپس هوا را از دهان خارج کنید. ، بسته 

خسته نكنید. در همه شرایط به  ،بیش از اندازه  انجام پیاده روی های  هرگز خود را با    •
ندارید،   خوشي  حال  كردید  احساس  هرگاه  باشید.  داشته  توجه  خود  سلامتي  وضع 

شما    که از نظر بدنیه روی را به گونه ای انتخاب نماییدپیاد  بپرهیزید.   یاده روی پ از
نکند  اندازه خسته  از  بیش  شدیدا خسته   .را  را  پیاده روی خود  با  که  است  آن  هدف 

نه آن که نفس  ،به نفس نفس بیافتید   نکنید، به گونه ای که از پا بیافتید. البته باید کمی 
با شدت    ،که از تشنگی هلاک می شوید.هیچگاه از آغاز  را ببرد و احساس کنید تان

زیاد پیاده روی نکنید. مطالعات به عمل آمده نشان داده که ورزش ساده و آرام، بسیار 
پیاده روی نکرده اید، یکباره به پیاده روی شدید و         سودمند است. چنانچه تاکنون 

 . طولانی نپردازید، به ویژه  اگر چاق هستید
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خودداری نمایید. کشیدن سیگار نه تنها سلامت    نسیگار کشید  ام پیاده روی از هنگ  در •
و مهم  اندازد  به خطر می  نیز  اطرافیانش را  و  بلکه سلامت خانواده  فرد سیگاری، 

باشد می  پیشگیری  قابل  های  بیماری  و  زودرس  های  مرگ  علت  توان    ،ترین  می 
به  پردازند  می  روی  پیاده  به  که  کسانی  داشت  ندهند.    انتظار  نشان  علاقه  سیگار 

کار  این  زیرا  کنید،  خودداری  کشیدن  سیگار  از  باید  روی  پیاده  هنگام  در  بنابراین 
رسد. می  بدن  به  کمتری  اکسیژن  که  شود  را    باعث می  کارتان  محل  تا  روی  پیاده 

کوشش کنید همه یا قسمتی از راه را به طرف محل کار خود را پیاده راه  . امتحان کنید
دقیقه ای با آن ترکیب کنید. با انجام این   15تدریج، روزانه دو تا سه نرمش   بروید. به

پیاده  کنید. چنانچه  قلب و عروق خود کمک  دستگاه  ویژه  به  و  بدن  به سلامتی  کار 
روی به طور منظم و مرتب انجام پذیرد، می توانید خطر بروز حمله قلبی را کاهش 

 دهد. 

انتخاب ورزش های دسته   .گروهی شرکت کنیددر برنامه های پیاده روی به صورت   •

تداوم   به  یا دوستان شما را  افراد خانواده  دیگر  با  پیاده روی همراه  جمله  از  جمعی 

برنامه ورزشی تشویق خواهد کرد. برنامه پیاده روی گروهی را آغاز کنید.مدتی از  

ت  خانواده  اعضای  یا  دوستان  همگانی)با  روی  پیاده  در  شرکت  به  را  خود  ان(  وقت 

در  که  باشد  اصلی  ترین  اساسی  شاید  افراد  دیگر  با  کردن  ورزش  نمایید.  صرف 

انگیزشی برای انجام فعالیت های ورزشی وجود دارد. بیشتر افرادی که یک برنامه  

 ورزشی را آغاز می کنند، همراه با دیگران به ورزش می پردازند.  

ان  • با  بدن خود را  باید  پیاده روی،  پایان برنامه  جام حرکت های نرم و سبک  پس از 

سرد نمایید. سرد کردن باعث کاهش میزان اسیدلاکتیک بدن و بازگشت سریع تر آن  

به   توان  از دوهای سنگین می  بدن پس  برای سرد کردن  اولیه خواهد شد.  به حالت 

انجام دوی سبک یا راه رفتن پرداخت. پس از این باید به انجام پاره ای از نرمش ها 

 ششی اقدام کرد.و تمرین های ک

 : منابع مورد استفاده 

1-Exercise to relax-Harvard health publication Harvard medical 

  School, 2011, Harvard University (www.health.harvard.edu) 

2-Health benefits of walking, by Forteau.Takanomi Ltd., 20 

3- How To Walk To Relieve Your Stress, By Maggie  Spilner , 

prevention, 2017,( http://www.prevention.com) 

4-Walking for good health, Better Health Channel Victoria, 2012 

http://www.prevention.com/author/maggie-spilner
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