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 به نام خدا

 !  پیاده ، به دست آورید با پای   مش راراآ

 بهتر  یِ،با پیاده روشتررامش بیآ 

  شِرامآ  فزایش در اَ ،رتبنظم و مُشگفت انگیز پیاده روی مُ وایدف
وحیرُ  

 

 
 

آرامش ذهنی  داشتن    ،داشتن  نگه  و جوان  اندام  تناسب  اندازه حفظ  به 

  .روح مهم است

 سلامتی،مهم ترین سرمایه زندگی هرانسان می باشد.  

باعث رشد و سلالالامتی  زندگی انسان است و  زیی ازجُ،تلاش    حرکت و 

 انسان به حرکت نیاز دارد.از این رو، می شود؛     او

رفتلالاار نادرسلالات ،آرامشکلالااهش    ،کت موجب رشد نکردننداشتن حر 

 5د.وازدست دادن شورونشاط زندگی می شو

انگاري از انجلالاام آن در زنلالادگی روزانلالاه ه به ورزش و سلالاه عدم توجّ 

 6تواند براي سلامت انسان زیان آور باشد.خود، می

تان اگر بی تحرك باشيد و از ورزش غفللالات بکنيلالاد، کيفيلالات زنلالادگی  

  یابد.کاهش می

ت جسلالا ی ملالان م و مرتلالاب، حتلالای ورزش آرام و اليّلالا داشتن نوعی فعّ 

اي در حفلالالاظ سلالالاادهادياده روين، نبلالالاش بسلالالايار تعيلالالاين کننلالالاده
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پژوهشگگگران در دانشگگگاه   6تان دارد.سلامت،آرامش،نشاط و سلالارزندگی
اند که تنها ده دقیقه قدم زدن بگگرای افگگزایش انگگر ی، ایالت کالیفرنیا دریافته

انداز و دیدگاهی مثبت به مگگد   دو آرامش،شادابی و نشاط و نیز ایجاد چشم 
 6ساعت برای زندگی معمولی کافی است. 

سلالالامتی، حيلالااتی   براي دست یابی به بالاترین حلالاد  ،ت ورزشیاليّفعّ  

 5است.

براساس ن رات متخصصان سلامتی، هيچ دارویی مانند فعّاليّت هلالااي  

جس ی وجود نخواهد داشت که تندرستی ،آرامش و شادابی انسان را 

 6تأمين کند.

اثرات خوب ورزش، هدیه باارزشی در درمان بي اري ها و آرامش روحی 

 6  انسان است.

گ لالاان اگر ورزش به صورت کپسول درون شيشه به فروش برسد، بی 

 6!گردیدبيش از هر داروي دیگري تجویز و مصرف می

بخشلالاد و ت ورزشی مناسب و تغذیه صحيح، به انسان نيلالارو میاليّفعّ  

شود که فکري روشن و رفتاري مثبت و شاد داشته باشلالايد و باعث می

 6مند شوید.هت و شادابی بهراز زندگی خود با موفبيّ

کنند، چه ورزش هاي سنگين یا حتی دياده روي افرادي که ورزش می  

کنند؛ ه چنين آراملالاش، من م و مرتب، احساس تندرستی بيشتري می

 6برند. بيشتر است و از زندگی بهتر لذت می، شور و نشاط آنان 

 5ترین شيوه براي بهبود سلامت روان است. موثر  ازورزش، یکی  

بلالاه افلالازایش شلالاادابی و نشلالااط ک لالا    و از ج له دياده روي،  ورزش  

 5.کندمی

ورزش من م و مرتب، مانند دياده روي سریع ،به طور مستبيم  آرامش  

دهد و بلالاه طلالاور غيلالار وشادي را تبریبا به ميزان دو درصد افزایش می
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اي شگفت انگيز تصویر بهتري از خود شود. به گونهمستبيم باعث می

 6.بسازیم

م کن است با ورزش من م نسبت به ظاهر و خودتان احساس بهتري  

       داشته باشيد، که می تواند اعت اد بلالاه نفلالان تلالاان را افلالازایش دهلالاد و

 5عزت نفن ش ا را بهبود بخشد.

ورزش و ازج له دياده روي، باعث ایجلالااد انگيلالازه و ميلالا  بلالاه زنلالادگی،  

بينی نسبت به آینلالاده در انسلالاان وشتبویت اعت اد به نفن و در ک  خُ

 شود.می

تحقیقا  نشان داده است افرادی که فعالیت ورزشی را به طور منظم و مرتب انجام می   
وخُ آرامش  احساس   دارای  از  دهند،  بهتری  برداشت  و  نفس  به  اعتماد  بیشتر،  شنودی 

 خویش هستند. 

دهد. فعّاليّت هاي ورزشی، بخش مه ی از زندگی هر فردي را تشکي  می

، مهم است؛بنابراین فبط به آن فکر  و مرتب شکی نيست که ورزش من م

 4بلکه انجامش دهيد!، نکنيد 

در یک مقاله .  افزایش آرامش روحی موثر استدر    ،دياده روي در طبيعت 
قیقا   ( بیان شد که تح2010سپتامبر 24در نشریه بین المللی ایک تایمز)مورح  

، از طریق ایجادتغییراتی در  در طبیعت    می دهد صحنه های آرام بخشنشان  
می شوند. دانشمندان  اپنی به این  جریان و گردش خون ،موجب آرامش در مغز 

بُ از دیدن خورشید،  اند که احساس ما ناشی  وی عطر درختان و  نتیجه رسیده 
 7شنیدن صدای آب می تواند تاثیری آرام بخش داشته باشد .

بسياري از روان دزشکان بر این نکته تاکيد کرده اند  که ارتباط آدمی با  

و   داشت  ه راه خواهد  به  او  براي  مفيدي  بسيار  اثرات  و  نتایج  طبيعت، 

می   محروم  را  ها  خوشی  بسياري  از  را  انسان  طبيعت  با  ارتباط  قطع 

 7سازد.

ه زمان در زندگی احساس کردیم وضع جس ی یا روحی خوبی چنانچه   

بالا رفتن میزان     به طبيعت دناه ببریم تا آرامش خود را باز یابيم.  ،نداریم
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آمار و ارقام افسردگی در شهرهای بزرگ ارتباط مستقیمی را دور بودن انسان  
 7از طبیعت دارد.

  و بر   طبيعت، باعث ایجاد آرامش، شادي و نشاط می شودقدم زدن در    
نگاه کوتاهی    واحساسا  انسان تاثیر مثبت می گذارد.گاهی مواقع حتی   رفتارها 

به طبیعت)کوهستان ،جنگل ،باغ( فشار زندگی روزه مره را در وجود شما از بین  
 1نتایج شگرفی را پدید آورده است. و  می برد

دژوهشگران و روان شناسان به این نتيجه رسيده اند: مردمی که در کنار  

دریاها، رودخانه ها و مناطق سرسبز و خوش آب و هوا زندگی می کنند  

نسبت به کسانی که در کویر و یا مناطق شلوغ و در رفت و آمد شهري 

 7!زندگی می کنند داراي روانی آرام تر هستند

دهيم نه  ن یتی انجام اليّهنگامی که فعّت ورزش آگاهی داریم واه يّماه ه از

 6بریم. بلکه از نبطه ن ر روحی نيز رنج مینها از ن ر جس انی،ت

ت بدنی و  الیّاین برای اکثر اشکال فعّ .بخش باشدتواند آرامش ورزش ،می   
 1.صادق است ،آرام سازی خاص  همچنین برای تمرین های

جس  سلامت  به  رسيدن  مهم  وسيله  ی   واجت اعی ورزش  روانی   ی، 

طوراست خود.به  بدن  سلامت  برای  باید  انسان  داشته  الیّفعّ  ،کلی  ورزشی  ت 
  کم   بیماری ها  دهد که ورزش از عوارض   باشد. بسیاری از بررسی ها نشان می

 می کند. 

 و جس انیبراي رسيدن به آرامش روحی  می توان    ی که  ی  هابين راه  از   

ترین، مط ئن ترین و ارزان ترین راه  آسان  رويدياده    ،دکنيانتخاب می

و  ، ولی قدم زدن وپیاده روی، ساده  دآور هستن شکنجه  ها، بعضی ورزش  .  است
 بخش است.    لذّ

دری     روي  خوبدياده  خوبو  روز  ه راه  ی   به  با  رسيدن  براي   ،

دارد، بسيار لذت بخش خواهد  کيلومتر7تا    6مبصدي که   با ش ا فاصله 

  .بود
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زنی   با قدم ،هاي جنگلیهها، جادهاي خلوت و سرسبز شهر، داركخيابان 

اطراف ديادی   مکان  در  دانشگاه،  و  مدرسه  کار،  محيط  خوبی  حياط  هاي 

 . و لذت بردن از مناظر اطراف است براي دياده روي

شلالااهده هاي خلالاوش بُلالاو، مُبزهها و سلالاَ هلالاا، لاللالاهدم زدن در ميان گُ قَ 

نلالااظر دیلالادنی و دسلالات ریف و زیبا و ت اشاي مَرندگان و جانداران ظَدَ

 3گردد.انسان می وحِبيعی، باعث آرامش رُخورده طَنَ

و   شده  ش ا  شادابی  و  شخصيتی  ظرفيت  افزایش  باعث  ورزش 

 6کند.هاي زندگی بيشتر میتان را در برابر مشکلات و سختیتوانایی

روي،  ورزش    دياده  ج له  از  آنان  و  روح  و  جسم  از  رفع سستی  موجب 

 6گردد.می 

  انجام ی  کار خسته کننده در  شغله یا دن از مَر  دُ  ی  روز کاري و   در 

رفع   براي  تعطي   روز  رويکسالت،ی   براي  ،دياده  روش   رفع   بهترین 

 خستگی و بهبود حال ش ا است. 

اثبات  در افزایش آرامش و شادابی  ،امروزه نبش ورزش و از ج له دياده روي

 ت ورزشی روزانه را فراموش نکنيد. اليّبنابراین فعّشده است؛ 

و  ها  بي اري  درمان  در  باارزشی  روي،هدیۀ  دياده  خوب  آرامش    اثرات 

به  عنوان یک عامل درمانی    ،.تجویز ورزش و پیاده رویروحی انسان است
نکرده،و   ایجاد  روحی  بیماران  در  آور  زیان  و  منفی  عارضه  هیچگونه  طبیعی 

 موجب تقویت فکری و جسمی برای مقابله با مشکل می گردد. سبرعک 

تغييرات قاب  توجهی را در    ،]و از ج له دياده روي[ورزش هوازي من م 

متابوليسم بدنن[(بدن،  ساز  و  روحيّ]سوخت  و  قلب  ارمغان ،  به  ش ا        ه 

ظرفیت منحصر به فردی برای ایجاد نشاط و آرامش، ایجاد تحریک  ؛  دمی آور
این یک تجربه رایج . و آرامش، مقابله با افسردگی و از بین بردن استرس است

ورزشدر هایمیان  ودرآزمایش  است  استقامتی  از    کاران  موفقیت  با  که  بالینی 
اند،   کرده  استفاده  بالینی  افسردگی  و  اضطرابی  اختلالا   درمان  برای  ورزش 
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است شده  روانی   .تأیید  مزایای  ورزش  از  بتوانند  بیماران  و  ورزشکاران  اگر 

 1.کسب کنند، شما نیز می توانید

بااسترس  درمبابله  توجهی  قاب   طور  به  روي  روحیندياده  نبش   افشار 

دارد روی  ورزش.  موثري  پیاده  جمله  بد  ، واز  در  استرس  هورمون  ن،  سطح 
وکُ  آدرنالین  رامانند  دهد ورتیزول  می  و  .کاهش  منظم  روی  پیاده  کلی  طور  به 

   .دنده استرس راکاهش میزان  د نمی توان  های ورزشی ، تمرینو  بمرت

فعّ  که  است  شده  موجب  اليّثابت  روي  دياده  مانند  ورزشی،  هاي  ت 

به نام   به  اندورفين در مغز می شود.  افزایش ميزان ماده اي  این ماده، 

اثری    ،این مادهمی گردد.باعث تبویت و بهتر شدن روحيه فردطور طبيعی  
 . رفین  داردماده مخدر مُ  مانند 

مع ولی  ی  ساعت دياده روي یا ،نيم ساعت دياده روي تند سعی کنيد روزانه 

 دهيد. انجام 

طی ی  تحبيبی که اخيرا در دانشگاه هاروارد صورت گرفته، نشان داده  

آ حتی  سرعت  که  ابا  رفتن  راه  براي    کيلومتردر  3رام  فوایدي  ساعتن 

 دارد.سلامتی بدن،

  باشد می    برطرف ن ودن اضطرابمؤثربراي  فوق العاده    شيوه،دياده روي 

روا  . شناسی  پژوهشگران  گویند:    می،  آنجلسلُس    در  کالیفرنیا  هدانشگاازن 
به    هنگامی دارید  اضطراب  احساس  بروید.اینکه  روی  پژوهشگران    پیاده 

تن که  افزایش  10ها  دریافتند  برای  زدن  قدم  ،کاهش  قلخُتغییر   انر ی،دقیقه 
  ت. ساعت کافی اس 2دیدگاهی مثبت به مد   اضطراب وچشم انداز

دياده روي من م و مرتب، به افزایش شادابی و نشاط انسان ک   می   

دارد   کند. به همراه  نشاط  و  شادابی  آرامش،  اصولی،  روی  روی،    پیاده  پیاده   .
بخش  ورزشی   میشادی  که  و  است  شادابی  آرامش،  احساس  ایجاد  در  تواند 

افزایش کارآیی بدان موثر باشد. پژوهش ها نشان داده است زنانی که به طور  
   آوری می باشند. نشاطه شاد وحیّ کنند،دارای رُ منظم و مرتب پیاده روی می 
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  دن از ی  دياده روي خوب،احساس خوشحالی ونشاط بيشتري خواهيد 

 .کرد

به طور کلی با انجام دياده روي من م ومرتب، می توان سطح شادمانی   

راافزایش داد و از بروز افسردگی و گُوشه گيري جلوگيري ن ود.ه چنين  

 از بروز  بسياري از ناراحتی ها و غم ها جلوگيري کرد.  

فعّ  مانند  دارویی  هيچ  سلامتی،  متخصصان  ن رات  اساس  هاي  تاليّ بر 

انرمش روي،ورزشی  دياده  صبحگاهی،  هوازيهورزشهاي    کوه   اي 

وجود   داشتنوردين  و  نخواهد  شادابی  تندرستی،  ویژه  که  آرامش به 

 . انسان را تأمين کند

افرادي که دياده روي من م و مرتب را انجام می دهند، از اعت اد به نفن 

 .   بالایی برخوردارند

علاوه بر این که خستگی    ،هوازي و از ج له دياده رويهاي  انجام ورزش 

 .شود ر ش ا میعُ  ولِبرد، باعث افزایش طُش ا را کاهش و یا از بين می

روي    دياده  آرامش  خُ  نِ ح   ،با  احساس  و  شود  می  ایجاد  ش ا  در  وبی 

 شود.بهتر می ،کنيد و دیدتان نسبت به دنياي ديرامون خودخاصی می

 

 توصيه هاي مهم: 

 
به ویژه دياده روي با    ،بهتر است ديش از انجام هر گونه برنامه ورزشی  

 2دزش  و یا کارشناس امور ورزش مشورت کنيد.

 

و    من م  برنامه  ی   شروع  از  قب   دزش   با  مشورت  به  افراد  بيشتر 

تدریجی ورزشی، از ج له دياده روي نياز ندارند. به هر حال برخی افراد 

 2  .نياز به چنين مشورتی خواهند داشت
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از  بيشتر  عوام     50اگر  تاثير  معرض  در  و  گذرد  می  تان  سن  از  سال 

خطرساز قلبی قرار دارید، یا به ورزش کردن عادت ندارید قب  از انجام  

   2فعاليت ورزشی مشورت با دزش  بسيار مهم است.

در صورتی که زیرن ر دزش  دياده روي می کنيد، ميزان ديشرفت خود  

در هر جلسه دياده روي و نيز علای ی مانند کاهش وزن، تنگی نفن و یا 

 2درد سينه را به وي گزارش دهيد.

هنگامی   ویژه  به  ورزشی،  برنامه  شروع  از  ديش  دزش   ی   با  دیدار 

باشيد:اه يّ دارا  را  زیر  خطرزایی  عوام   از  یکی  ش ا  که  دارد  بیماری  ت 
      قند)دیابت(، دردهای نامشخص درد قفسه سینه، سابقه خانوادگی بیماری قلبی، 

شَ  نفس  تنگی  توجه،  قابل  وزن  افزایش  بزرگی  سیگار کشیدن،  دید، سرگیجه، 
فشار خون، تنگی    غیرطبیعی قلب، مشکلا  استخوان و مفصل، سابقه ابتلا به

 2(197)صآئور ، التهاب عضله قلب. 

    تان بنگرید. در هر جایی که می توانيد راه بروید، در ه ان جا نيز  به اطراف

 2 می توانيد دياده روي کنيد. هر جایی، که جاي دياده روي است.

با آگاهی پیاده روی کنید. در هنگام  .مراقب نشانه هاي هشدار دهنده باشيد  
گونه   هر  به  و  نمایید  توجه  تان  بدن  هشداردهنده  های  نشانه  به  روی  پیاده 

هنگام اگر  باشید.  زنگ  به  گوش  روی          علایم هشداردهنده)اخطار(  پیاده 
سَ  سبکی  سرگیجه،  تَراحساس  حالت  ضعف،  غیر  ناگهانی،  کردن  عرق  هوع، 

نفسعادی   تنگی  پریدگی،  رنگ  نَزیاد،  ویژه  نَ)به  های  فس  زدن  فس 
قفسه   دردهای  قلب،  سریع  و  نامنظم  ضربان  تهوع،  زیاد،  خستگ  غیرعادی(، 

ک پایین و دردهای دست پیدا کردید، برنامه پیاده روی خود را قطع  سینه و فَ
با پزشک خود را  بروید و موضوع  نزد پزشک  زودتر  در میان    ،کرده و هر چه 

 2بگذارید.

انداختن شروع درمان به علت بروز آسيب هاي بعدي خطرناك    تاخيربه    

  ؛. با هر یک از نشانه های یاد شده به عنوان هشداری دوستانه رفتار کنیداست
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با ادامه پیاده روی طولانی و دویدن آرام به    ، در غیر این صور  ممکن است 
 2(198-199.)صصخود آسیب برسانید

راوات  خود  هاي  گونه.بسنجيد  نایی  هر  انجام  از  پیش  است  برنامه    لازم 

، توانایی های بدنی خود را در نظر بگیرید. چنانچه برای مد  طولانی    ورزشی
    از ورزش های ،  ت ورزشی نداشته اید و آمادگی جسمی لازم را ندارید  الیّفعّ

می توانید در صورتی  ،  سبک تر شروع کنید. بعد از کسب آمادگی نسبی بدنی  
 2(201)صت ورزشی سنگین تر را انجام دهید.الیّکه علاقه دارید فعّ

که     سال ند  یا  ميانسال  افراد  براي  ویژه  به  شدید،  هاي  ورزش  انجام 

آمادگی بدنی لازم را ندارند، هيچ فایده اي نداشته، م کن است خطراتی  

باشد؛ داشته  فعّ  نيز  میزان  تدریج  به  درالیّبنابراین  خو  از    ات  و  داده  افزایش 
خودداری   شدید(  و  طولانی  های  روی  پیاده  سنگین)حتی  های  ورزش  انجام 

 نمایید. 

چنانچه برنامه دياده روي تان را از جلو در منزل آغاز کنيد و در ه ان جا نيز  

 2 به دایان ببرید بسيار خوب و شایسته است.

خانه، در    در بیرون از منزل را باز کنيد و مشغول دياده روي  شوید. رِدَ  

مسیر   همچنیندر مسیر ییلاقی پیاده روی نمایید. و خیابان شهر، کنار ساحل

منزل تا مدرسه، اطراف زمین ورزشی، درون پارک، و هر جای دیگر پیاده روی  

نشگاه یا محل کارتان نزدیک  مکان هایی را بیابید که به منزل، مدرسه، دا .نمایید

   2(194.)ص باشند

استح   طبيعی  و  ساده  ظاهر  به  که  هم  مع ولی  رفتن  راه  براي  بدن   ،تی 

جلوگيري شود. ها  ماهيچه  و حساسيت  آسيب  بروز  از  تا  بيدار شود   باید 
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برای این کار با حرکا  کششی، مچ، ساق پا، زانوها، گردن، شانه ها و  پشت و  

   2جلوی ران ها را به اصطلاح گرم کنید. حالا آماده حرکت هستید.

لذّ  با  انجام دهيد. دياده روي را  انجام ورزش،  ت  از هدف های  ه  به ویژ  یکی 

لذّ  برنامه ورزشی،  پیاده روی  اجرای یک  آن است. کلید موفقیت در  از  بردن    

فعّ مورد علاقه شماست.الیّانتخاب  که  است  که    2تی  است  داده  نشان  تحقیقا  

ه آنان به  ت ورزشی در بین افراد، علاقالیّیکی از علت های موفقیت آمیز ادامه فعّ

است؛ بوده  ویژه  ورزش  انجام    آن  علاقه  با  را  خود  روی  پیاده  برنامه  بنابراین 

 2.دهید

ت برده و احساس انجام دياده روي درست موجب می شود که ش ا از آن لذّ

 2تندرستی و نشاط کنيد. 

کنيد   رعایت  را  فردي  فعّ.بهداشت  ای  گونه  به  که  ورزشی  الیّافرادی  های  ت 

باید با    می دهند    دویدن انجامرخه سواری و  نوردی، دوچ   پیاده روی، کوه  مانند

 2اصول بهداشتی در زمینه ورزش آشنا باشند.

بهداشتن  و  را     افت شخصی  خود  دوشاك  کفش،  و  خود  فردي  وسای  

رد  گَ   پوشاک مخصوص پیاده روی باید پاک و تمیز باشد، زیرا که   رعایت کنيد.

از    لباس ها را آلوده می کند؛  رق بدن از سوی دیگر،خاک هوا از یک سو و عَو

رو از شستشو در    ،این  تعویض گردد و پس  استفاده  از  بعد  باید  پوشاک ورزشی 
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ویژگی های آن اقتضا نماید، باید    مجاور نور آفتاب خشک شود، در صورتی که

 2اتو شود.

دن از انجام دياده روي، دوش بگيرید. استح ام دن از دياده روي ،   "حت ا

 2بر ميزان شادابی و احساس لذت ش ا خواهد افزود.

 دياده روي را قس تی از زندگی خود بدانيد.   

مُ  اگر   عينی راه بروید، البته نه از روي اجبار، بلکه به دلخواه.هر روز مبدار 
این کار با نگرشی صحیح انجام شود، مطمئن باشید که موثرترین راه برای تغییر  

 2به یک شخصیت آرام را پیموده اید. ،شخصیت هیجانی

فعاليت قس ت هاي ز   در  که  انتخاب شود  باید طوري  مان ورزش کردن 

از غذا  گوناگون بدن اثر بدي بر جاي نگذارد.   برای مثال ورزش کردن پس 
 2.خوردن، کار معده را مشکل می کند

اگر می خواهيد دياده روي ن ایيد، زمانی را به آن اختصاص دهيد و آن را  

پیاده روی به  رها نکنيد، چه در صبح، چه در عصر و یا شب. برنامه      زمان 

در   هدف  بی  و  هستید  بیدار  که  هنگامی  دارد.  بستگی  تان  بدن  زمان  و  شما 

 2رختخواب خود این طرف و آن طرف می غلتید، کمی زودتر بلند شوید.

، زیرا به جز رختخواب به  ع لی ترین زمان براي دياده روي است  ،صبح ها  

ون از منزل هم ترافیک سبک است و  ندر  کار دیگری برای انجام دارید. در بیر

دم،   یهوا  هم  هوا  سپیده  ترین  پاک  و  ترین  باشد.  خنک  و    می  گرفتن  دوش 

 2می دهند.   لباس پوشیدن، بخشی از برنامه صبحگاهی را تشکیل
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در هر سطحی از دياده روي که قرار داریدیکی از بهترین معيارهاي آمادگی  

 ش ا این است که مسافت مشخصی را بر حسب زمان دياده روي ن ایيد. 

کافی بين مصرف   ۀر، ایده آل است، به شرطی که فاصلدياده روي در عص 

شود. رعایت  روي  دياده  تا  عص    ناهار  در  روی  موقع  پیاده  هر  به  نسبت  ر، 
تنوع در یک روز  جاد  ور طبیعی روز،ایاز سه مزیت برخوردار است: نُدیگر از روز،

هنگامی که عصر   2(  208ص   )خوردن یک ناهار سنگین.کاریا تحصیلی،وپرهیز از

 2نمایید.   پیاده روی ، پس از کمی استراحته منزل برمی گردید،  ب

یا  بروید،  بيرون  خانه  از  از صرف شامن  دياده روياديش  توانيد    براي  می 

دياده روي نشاط آوري  ،صبح ها     ، ی  ساعت زودتر از خواب برخيزید و 

 2ن209اصديش از شروع کار روزانه خود انجام دهيد.

دياده روي خود را صبح ه  برنامه  ها  آیا دوست دارید  یا شب  بعدازظهر  ا، 

به هر حال براي انجام دياده روي در برنامه روزانۀ خود جایی   ؛انجام دهيد

 2را مشخص کنيد.

ده روی، سرعت خود را  پس از چند دقیقه اول پیا  .به گام هاي خود تنوع بدهيد 

ند  کار نادرست است، برای تُ  این  ،یعنی قدم های بلندتر بردارید.خیرافزایش دهید،

حرکت صحیح و هماهنگ   !  های کوتاه، اما سریع تر بردارید    مراه رفتن باید گا 

ب نیز  ها  کم  هدست  امر  کند.   ک این  می  می  چنانچه  روی  پیاده  خواهید  هنگام 

قدم های بلند، قدم های تان را کوتاه و سریع    سریع راه بروید، به جای برداشتن

 تر بردارید. 
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ند انجام  سعی کنيد که هر روز حداق  براي مدت نيم ساعت دياده روي تُ

دهيد، یا چهار بار در هفته و هر بار به مدت ی  ساعت. بهانه ها را دور  

 2ن195!اصبریزید

یا دّمُ  دوستان  ه گانیابا  روي  دياده  در  شرکت  به  را  خود  وقت  از      تی 

شاید اساسی    ،ورزش کردن با دیگر افراداعضاي خانواده تانن صرف ن ایيد.  

فعّ انجام  برای  انگیزشی  در  که  باشد  اصلی  دارد.  الیّترین  وجود  ورزشی  های  ت 

بیشتر افرادی که یک برنامه ورزشی را آغاز می کنند، همراه با دیگران به ورزش  

 می پردازند.  

سعی کنيد علاوه بر خود، اعضاي خانواده تان را به شرکت در برنامه هاي  

  30بنابراین هر روز یا سه یا چهار در هفته به مد     ؛دياده روي تشویق ن ایيد

پیاده روی کنید.    60تا   یا دوستان کمی  اعضای خانواده  با  آزاد  دقیقه در هوای 

می تان  روحی  شرایط  بهبود  باعث  کار  که  این  دهند  می  نشان  شود.تجربیا  

داده و   با شرکت در گروه های ورزشی خیلی زود جواب  روان  و  سلامت جسم 

 روحیه افراد افزایش می یابد.  

با خانوادهش ا می   یا گذران وقت  تفریح  از زمان  اوقاتی  به  توانيد  ،را  تان 

چنانچه فرزندتان    با آنان اختصاص دهيد.  و دياده روي  انجام ورزش گروهی

مشغول    او را در داخل کالسگه گذاشته و همراه وی به پیاده روی  ،کوچک است

 6شوید.
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کنيد بهترین وسيله م کن براي حرکت  اگر ه ه روز را دشت ميز سپري می

تان، ورزش کردن است و از این که دن از فعاّليّت، و نشاط و شادابی

 6احساس بهتري به ش ا دست خواهدداد، بسيار تَعجب خواهيد کرد. 

 ی  مسير رفت و برگشت مناسب انتخاب کنيد. ،براي دياده روي   

سعی کنيد هر روز مسير دياده روي را تغيير دهيد تا انگيزه تان را از    

 دست ندهيد. 

 خودداري کنيد. ،  از دياده روي در هواي بسيار گرم  

تان  بدن  به  رساندن  آسيب  کنيد.  ،از  حداکثر    خودداري  خواهید  می  اگر 

فعّ از  ببریدالیّاستفاده  خود  ورزشی  بدون    ،ت  و  صحیح  اصول  طبق  را  آن  باید 

باید از ساده به مشکل و با    ،عجله، برنامه ریزی نمایید .انجام حرکا  پیاده روی

 2(234)صانجام پذیرد.  ،  تدریجی افزایش شدّ

می    ،روي  روي  دياده  در  احتياطی  بی  اثر  در  که  هایی  آسيب  ترین  شایع 

آسیب دیدگی عضلا  و مفاصل، گرمازدگی، به ویژه در فصل    دهد عبارتند از:

قلب  بینی نشدهتابستان، مشکلا   پیش  ناراحتی قلبی    )به خصوص که سابقۀ  ی 

 2(234-235)صصهم داشته باشید(.

در هنگام راه رفتن نَفن هاي عَ يق بکشيد. با ی  نَفن ع يق از طریق بينی  

 و با دهان بسته ،ریه ها را از هوا دُرکنيد و سپن هوا را از دهان خارج کنيد. 

از عواملی است که در تبویت، ديشرفت و بهبود   ،تغذیه مناسب و متعادل 

 2.برنامه ي دياده روي نبش موثري به عهده دارد
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مطلوب  روي  ،تغذیه  دياده  که  فردي  در  خستگی  ميزان  کاهش  می   به 

کند می  ک    فعّ  ن اید،  امکان  امر  این  یا الیّکه  و  تر  طولانی  مد   برای           ت 
به منظور آمادگی   ،باز یافت سریع در بین جلسا  تمرین و برنامه های پیاده روی

 2(263)صلازم را برای فرد فراهم می آورد.

دُ،  ه يشه ديش از انجام دياده روي    ر نيرویی بخورید و صبحانه سب  و 

ت در مدّ؛ ه چنين  بوي ه راه خود ببرید  خوراك سب  و مُ  ،براي نيم روز

 2ن م روزانه حفظ کنيد.مُ توان بدن خود را با خوراكِ ،روز

براي ج   کافی  مایعات  نوشيدن  در با  از دست رفته  آب  انجام    بران  هنگام 

روي دياده  از،برنامه  توانيد  خستگیمی  از  ناشی  عوارضی  از   بيش  بروز 

 2جلوگيري کنيد. ، اندازه حاص  از حرارت و گرمازدگی 

روي    دياده  هنگام  ها   خوردندر  شد،  ميوه  تخليه  ذخایر  توانند    ۀمی 

رق کردن  آبی که از طریق عَ  ،از طرفی  ؛ر کندکربوهيدرات بدن را دوباره دُ

 2بران می کند.دفع شده است را نيز تا اندازه اي جُ 

توجّ  خود  به وضع سلامتی  ه ه شرایط  باشيد.در  داشته  احساس    ه  هرگاه 
 2بپرهیزید.  پیاده رویوشی ندارید، ازکردید حال خُ 

تَدر  سرماخوردگی،  به  ابتلا  تا  صورت  عفونی  هاي  بي اري  دیگر  یا  ب 

 2از انجام دياده روي هاي طولانی خودداري کنيد.، بهبودي کام  

راحتی   ن ر  از  که  ن ایيد  استفاده  روي  دياده  براي  دوشاکی  از  کنيد  سعی 

اینکه حرارتِاه يّ ن ر  از  دارند؛ ه چنين  دارند    ت  نگه  ثابت  را  بدن ش ا 

 اساسی دارد.  نیاز زیرا ثابت ماندن حرار  برای انجام ورزش،  نيز مهم هستند،

گشاد، کم وزن و راحت باشد و متناسب با   "باید تبریبا ،دوشاك ورزشی

 شرایط آب و هوایی منطبه انتخاب شود.

با   علاوه بر ایجاد زیبایی، از ن ر روانی تاثير خاصی دارد.  ،رنگ دوشاك 

از    ،بنابراین  کرد پیاده روی طولانی تاثیر دارد؛لباس پوشیدن بر عمل   ،توجه به این
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پوشاکی استفاده نمایید که در آن احساس راحتی می کنید. لباس و کفش خود را  

بپوشید، نه برای نمایش دادن آن با توجّ   ه به شرایط و برای راحتی و محافظت 

  ها!

فعّ  انجام  هنگام  در  فرد  است  ج له  اليّ بهتر  از  و  ورزشی،  و  بدنی  هاي  ت 

او حدودي  تا  بدنی  هاي  ت رین  بپوشد،زیرا  ک تري  لباس  روي    را   دياده 

 می کند. گرم

در برنامه هاي دياده روي به صورت   ،هرگز با لباس مع ولی و روزانه خود 

 2گروهی شرکت نکنيد.

آلوده  از  هاي  محيط  در  روي  دياده  کنيد د  خو  ،انجام        انجام   زیان  .داري 
هوا  آلودگی  رترافیک روز، کنار بزرگراه ها و در زمان بروز  پیاده روی در ساعا  پُ 
 2(238)ص ! بیش از فایده آن است

البته    خسته نکنيد، به گونه اي که از دا بيافتيد؛  "با دياده روي خود را شدیدا 
احساس کنید که از  را ببرد و   فس تان فس بیافتید ،نه آن که نَ فس نَبه نَ  کمی باید

 هلاک می شوید.  ،تشنگی

ت زیاد دياده روي نکنيد. مطالعات به ع   آمده نشان  هيچگاه از آغاز، با شدّ

دياده روي   داده که ورزش ساده و آرام، بسيار سودمند است. چنانچه تاکنون 

به ویژه  اگر چاق  نکرده اید، یکباره به دياده روي شَدید و طُولانی نپردازید،

 هستيد. 

هاي       برنامه  انجام  به  تص يم  که  کسانی  و  روي  دياده  به  مندان  علاقه 

داها را براي کاري    "دياده روي و به ویژه دياده روي طولانی دارند، باید قبلا

  2ن219اصکه در ديش است کاملا آماده کنند.
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کفش مورد نياز در هر رشته ورزشی، به ویژه دياده روي از عوام  مهم و   

 2ن219.اصاساسی در بهبود کيفيت و نحوه انجام آن ورزش است

نگه دارد اندازه و بنددار بپوشيد، که دا را در خود  "کفش هاي راحت، کاملا 

کف قابل ارتجاعی    ،یو ر پیادهکفش  همچنین    ؛و مانع تأثير ضربه به دا شود

لَ ودارد   خ مانع  در کفش می ش وق  پا  معم و ،دوردن  راحت  ولی   ولاً هر کفش 

  2.مناسب است، تاه وسبکی با پاشنه ک 

تَ  کفش  باشد  گُیادتان  یا  روي نگ  دياده  هاي  برنامه  در  در    شاد  ویژه  ابه 

طولانین هاي  روي  حرکات    بروز   باعث،دياده  در  محدودیت  و  دا  ناراحتی 

 2ورزشکار می شود.

دَ  داسَتاول،  رد، دا  ميخچه  رمازدگی  ی ،  و  تواند  می  سریع    ۀ برنام  خيلی 

لذّ روي  دردناك  دياده  ماندگی  راه  و  ناراحتی  ی   به  را  بخش  تبدی   ،  ت 

 2فبط ی  چيز است: آماده سازي. ،کند. کليد رمز درهيز از این وضع

ک     تجربه  با  افراد  از  و  باشيد  دقيق  روي  دياده  کفش  انتخاب  در 

 2بگيرید.

 2بخرید. روي  دياده  خوب کفش ی  است بهتر

مورد ن رتان   ،هنگام خرید کفش دياده روي، ای نی و استحکام آن  

 2باشد.

http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
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ورد دسندتان  مُ   دلی انتخاب کنيد کهمُسعی شودکفش دياده روي خود را از  

ش ااست، آن  زیرا  مرتب  و  من م  طور  به  خواهيد  بپوشيد  ها    می    .   را 

 2ن226اص

بندهاي کفش را    "حت ا،  براي امتحان کردن کفش مخصوص دياده روي   

کاملا تا  بروید  راه  قدم  چند  و  بایستيد  و سپن  ببندید  کام   طور  از    "به 

 2ن227اصاط ينان حاص  ن ایيد.  ،بدنه کفش  ۀانداز

داهاي ش ا نباید درون    ۀد که داشنه داشته باشي توجّ  ،هنگام امتحان کفش 

 2. کفش بلغزد

نه تنها پا را از آسیب و    ،پوشیدن جوراب  ت کنيد. در انتخاب جوراب بيشتر دقّ  

که آستر کفش را از بین می برد،  ،جراحت حفظ می کند، بلکه از تشکیل عرق پا  

جوراب های ضخیم نخی که عرق پا را جذب و پاها را حفظ  پیشگیری می کند.  

 بپوشید.   ،کند

دوشيدن    از  سرما  و  زمستان  فص   در  روي  دياده  هنگام  در  است  بهتر 

به آسانی خیس می   ،، زیرا این نوع جوراب هاجوراب هاي نخی خودداري کنيد
شدن از خشک  پس  و  از    ،شوند  را  پاها  که  گردند  می  سفت  و  قدر سخت  آن 
   .درون خود مجروح می سازند

کنند  می  روي  دياده  من م  و  مرتب  طور  به  که  افرادي               توصيه   به 

        در اجرای برنامه های می شود که مصرف غذاهاي  چرب را محدود ن ایند.
از مصرف غذاهای چرب خودداری کنید و در عوض از مواد    پیاده روی طولانی ،
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غیره...   و  عسل  شده،  خشک  انجیر  کشمش،  خرما،  مانند  غلیظ  طبیعی  قندی 
 2( 268.)ص استفاده کنید

باید سب  باشد و از راه رفتن کوتاه شروع شود، تا دویدن  ،ورزشی ۀامبرن

ت هاي جدید ورزشی را به تدریج  ليّ نرم و آرام ادامه ديدا کند. ت ام فعاّ

 6ت ببرید.ت آرام ورزشی لذّاليّآغاز کنيد. به طور صحيح و اصولی از ی  فعّ

کشیدن سیگار نه    خودداري ن ایيد.  سيگار کشيدن  هنگام دياده روي از  در 
تنها سلامت فرد سیگاری، بلکه سلامت خانواده و اطرافیانش را نیز به خطر می  

قابل پیشگیری می    ت مرگ های زودرس و بیماری های اندازد و مهم ترین علّ 
دازند به سیگار علاقه  می پر یمی توان انتظار داشت کسانی که به پیاده رو  .باشد

از سیگار کشیدن خودداری کنید،  بنابراین در هنگام پیاده روی باید    نشان ندهند؛
 2ن278اصاکسیژن کمتری به بدن می رسد.زیرا این کار باعث می شود که 

خلوت اختصاص دهيلالاد و ۀ  اي دياده روي در ی  دارك یا جادزمانی را بر 

ت یا به کوه بروید و در آن جا دور از گذرگاه هاي شلوغ، از هواي تازه لذّ

 6ببرید.  

کوشش کنید همه یا قسمتی از راه  دياده روي تا مح  کارتان را امتحان کنيد.  
به تدریج، روزانه دو تا سه نرمش    محل کار خود را پیاده راه بروید؛  را به طرف

این کار  15 انجام  با  ترکیب کنید.  با آن  ای  ویژه    ،دقیقه  به  و  بدن  به سلامتی 
دستگاه قلب و عروق خود کمک کنید. چنانچه پیاده روی به طور منظم و مرتب 

 انجام پذیرد، می توانید خطر بروز حمله قلبی را کاهش دهد.  

دوچرخلالاه   به انجام ورزش هایی ماننلالاددياده روي، کلالاوه نلالاوردي، شلالانا، 

 رکز فراوان دارند، مشلالاغول شلالاوید تلالاا بلالادین که نياز به تَ  …سواري و  

 6تان را از نگرانی ها دور کنيد.  وسيله روح

ودسرانه داروهاي عصبی یا خواب آور، هر روز یا بهتر است به جاي مصرف خُ

تی از وقت خود را به کوه دي ایی یا قدم زدن در طبيعت  در دایان هفته مدّ

 7بپردازید.
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دن از دایان برنامه دياده روي، باید بدن خود را با انجام حرکت هاي نرم  

ن ایيد. سرد  سب   کردن  و  میزان    ،سرد  کاهش  و  باعث  بدن  اسیدلاکتیک 

پیاده    آن به حالت اولیه خواهد شد. برای سرد کردن بدن پس از بازگشت سریع تر

پس    راه رفتن پرداخت؛  وی سبک یامی توان به انجام دُ  ،وهای سنگین دُ  روی و

 تمرین های کششی اقدام کرد. باید به انجام پاره ای از نرمش ها و  ،از این
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