
 

  و دانستنیھاي بھداشتي اصول پیاده روي صحیح

  دانستنیھاي بھداشتي :

ھدف اصلي از ورزش كردن حفظ و افزايش سلامتي جسم و روح است كه با انجام دادن تركیبي از فعالیت ھاي ورزشي        •

  بپردازيم.مثل پیاده روي ، شنا ، دوچرخه سواري ، طناب زدن ، دويدن ملايم و ... میتوانیم به ورزش 

بھترين زمان براي انجام دادن تمرينان ورزشي صبح زود است ، البته بدن عصرھا ھم آمادگي خوبي براي ورزش كردن دارد        •

 ساعت بعد از غذا ورزش نكنید)  ٢(توجه داشته باشید كه تا 

دقیقه) انجام دھند . با  ٢٠افرادي كه اضافه وزن دارند بھتر است فعالیت ورزشي با شدت پايین و مدت طولاني تر (بیش از         •

توجه به اينكه بیشترين سطح ھورمون ھاي چربي سوز بدن صبح ھا قبل از صرف صبحانه است بنابراين بھترين زمان براي 

 رايط ناشتا مي باشد . كاھش چربیھاي بدن صبح ھا و ورزش كردن در ش

 .به آرامي شروع به ورزش كنید ودر انجام آن مداومت داشته باشید

 از بین ورزشھاي مختلف سعي كنید ورزشي را كه واقعا" براي شما لذت بخش است انتخاب كنید.

س براي لباس ورزشي ، لباس مناسب ھر ورزش ويژه آن است و بطور كلي لباس ورزش بايد سبك ، راحت و گشاد باشد . بھترين جن

 نخي يا پنبه اي است چون به خوبي عرق را به خودش جذب مي كند .

صورتي) براي ورزش ھاي  -آبي-سبز-رنگ لباس ورزشي ھم از لحاظ رواني تاثیر گذار است براي خانمھا لباس ھاي رنگ روشن (سفید

 شھاي خارج از سالن مناسب اند . سالني توصیه مي شوند و رنگھايي چون بنفش و نیلي و خاكستري براي ورز

 براي مردان رنگھايي چون سرمه اي ، طوسي ، خاكستري يا مشكي مناسب ترند.

  جلسه ورزش لباس ورزشي را بشوئید و در فضاي آزاد زير نور آفتاب خشك نمائید. ٢ضروريست پس از ھر 

  احساس راحتي داريد.بھترين زمان براي پیاده روي زماني است كه شما آن را ترجیح مي دھید و 

  پیاده روي ھنگام صبح بسیار مناسب است و سبب شادابي و آرامش شما میگردد و ھیچگونه اختلالي در خواب تان ايجاد نمي كند.

صرف صبحانه پس از پیاده روي صبحگاھي اثر بسیار مثبتي بر بدن شما مي گذارد . البته نبايد بلافاصله بعد از صرف صبحانه پیاده روي 

  كنید . اگر به ھنگام ظھر پیاده روي كنید بدنتان كالري را سريع تر از دست مي دھد.

  پیاده روي ھنگام شب ھمت افراد را مي طلبد زيرا در طول روز به اندازه كافي خسته شده اند .

بعد انگیزه خود را از دست مي  به ياد داشته باشید كه پیاده روي نبايد خیلي بطول بیانجامد چون آنقدر خسته مي شويد كه براي دفعه

  دھید. 

در تحقیقات صورت گرفته نشان داده شده كه فعالیت ھاي ورزشي سبك مي تواند توان حافظه افراد را در سالمندي بھبود بخشد و 

  ھمچنین انجام ورزش ھاي ساده و سبك سبب كاھش استرس در مادران باردار مي گردد.

  تان ، خريد كردن و تماشاي ويترين مغازه ھا جزء ورزش پیاده روي محسوب نمي گردد. به ياد داشته باشید قدم زدن با دوس

  دقیقه راه رفتن تند شروع كنید و به مرور زمان به آن بیفزائید.  ١٠اگر سابقه انجام فعالیت ھاي ورزشي را نداريد بھتر است روز ھاي اول با 

شده و با تعريق زياد سموم بدنتان دفع گردد ، نوشیدن آب قبل از پیاده روي توصیه  با گام ھاي سريع پیاده روي كنید تا عضله قلب تقويت

 مي گردد. پیاده روي در زمین ھاي نرم و خاكي بھتر است تا در زمینھاي آسفالته يا سنگفرش. 

  



  وضعیت بدن در پیاده روي : 

عقب حركت كنند به جز پاھا تا آنجا كه مي توانید از ساير بايد پشت صاف و شكن به داخل باشد دست ھا در جھت مخالف يكديگر به جلو 

  اعضاي بدن نیز استفاده كنید. شانه ھا، قفسه سینه، بازوھا و دستھا را متناسب با حركت بدن حركت دھید تا كالري بیشتري بسوزانید . 

یقه سرعت خود را افزايش دھید و دوباره در پیاده روي سرعت خود را تغییر دھید سه دقیقه آھسته راه برويد و سپس به مدت سه دق

  آھسته راه برويد و اين دوره ھا را مي توانید تكرار كنید. 

پیاده روي سريع تر باعث  سوختن كالري بیشتر در ھر ساعت مي شود ،اما اين به آن معني نیست كه شما خود را در فشار زيادي قرار 

 دھید تا از نفس بیفتد. 

  »وضعیت پیاده روي«

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


