
 سالم روي پياده يك براي مهم نكات
 

. هستند رويپياده نوع هر مشوق پزشكان از زيادي تعداد
 راه و دهد مي كاهش را قلبي هايبيماري بروز رويپياده

. است ربيشت سلامت نتيجه در و اندام تناسب حفظ براي مطمئني
 احتير به توانيد مي كه آسان است كاري رويپياده اينكه ديگر
 ..كنيد ريزيبرنامه آن براي

 رويپياده براي مناسب كفش درباره نكته ٣
 مي. كنيم مي شروع اندازه كاملا و راحت كفش جفت يك از )١

. نيدك تهيه مناسب ورزشي كفش مطمئن فروشگاه يك از توانيد
 و پا كف گودي با متناسب طبي كف كفش، كه كنيد توجه
 كمي پا يك اغلب، كه آنجايي از. باشد داشته محكم هاييكناره
 ايپ اندازه با متناسب را خود كفش است، ديگر پاي از تر بزرگ
 كنيد انتخاب خود تر بزرگ



 مكنم. پسنديد مي بيشتر كه كنيد انتخاب را هاييجوراب )٢
 كه دكني انتخاب ضخيم و متراكم بافت با هايي جوراب شما است

 يا و كنند مي كم كفش و پا اصطكاك ميزان از و هستند چسبان
 ترجيح را نخي نوع يا و هستند رطوبت جاذب كه نازك نوع

 .دهيد
 جاي به است، سرد هوا اگر و بپوشيد راحت و آزاد هايلباس )٣

 تا نيدك استفاده سبك و نازك پوشش چند از ضخيم، پوشش يك
 .كنيد كم آنها تعداد از شدن گرم از پس بتوانيد

 حركت شروع براي نكته ٨
 كنيد، شروع را روي پياده كوتاه، نسبتا و متناسب ميزان يك با)١

 .برويد راه متوسط سرعت با دقيقه ٢٠ تا ١٥ مثال براي
 
 يط كردن، گرم: باشد بخش سه شامل بايد شما رويپياده )٢

 .بدن كردن خنك و نظر مورد مسافت كردن



 حدود در كم، سرعت با را اول دقيقه پنج شدن، گرم براي)٣
 و كنيد مكث سپس. برويد راه خودتان عادي سرعت نصف

 چم روي تانحركات تمركز. دهيد انجام كششي حركات مقداري
 و نرمي موجب كار اين. باشد پا ساق پشت و هاران پا،

 ناي كه كنيد توجه اما. شود مي هايتانماهيچه پذيريانعطاف
. يدباش كرده گرم را تانبدن كه است مفيد صورتي در تنها كار

 بر حد از بيش فشار و باشد مكث با و آرام بايد هاكشش
 .نكند وارد هاماهيچه

 رفتن راه به شروع عادي سرعت با كششي، حركات از پس )٤
 رايطش و سن با متناسب بايد رويپياده مسافت و سرعت. كنيد

 زماني. نشويد خارج تعادل حد از هرگز. باشد تانبدن عمومي
 نيد،ك گفتگو رفتن راه هنگام نفس تنگي بدون باشيد قادر كه

 .داريد مناسبي سرعت يعني
 آزاد را خود عضلات و داريد نگه عقب را خود هايشانه )٥

 .دبخورن تاب كنارتان در آزادانه هايتاندست بگذاريد. كنيد



 ار پا كف. برداريد پنجه – پاشنه صورت به را خود هايقدم )٦
 .نكوبيد زمين بر
 .باشد يكنواخت تانسرعت تا برداريد منظم هايگام) ٧
 وتاهك را هايتانگام تدريج به روي،پياده آخر دقيقه پنج در ) ٨
 كردن گرم زمان اوليه سرعت به تا كنيد كم را تانسرعت و

 مامت كششي حركت تعدادي انجام با را خود رويپياده. برسيد
 لبق ضربان و كرده خارج انقباض از را هاماهيچه كار اين. كنيد

 .گرداند برمي طبيعي حالت به را
 مناسب سرعت انتخاب براي نكته٥

 در ،مثال براي. كنيد اضافه خود رويپياده زمان به تدريج به)١
 .بيفزاييد آن زمان به دقيقه پنج هفته، يك طول

 رسيد، بيشتر يا دقيقه ٣٠ به شما رويپياده زمان كه هنگامي)٢
 زماني چارچوب همين در را خود حركت مسافت كنيد سعي

 .دهيد افزايش
 



 سالم هاي فعاليت ترين اساسي از يكي روي پياده
 رد مرتبه چهار حداقل نتيجه، بهترين آوردن دست به براي)٣

 .كنيد رويپياده بيشتر يا دقيقه ٢٠ مدت به بار هر و هفته
 .نكنيد حذف هرگز را كششي حركات)٤
 اگر يحت كنيد، استفاده رفتن راه بيشتر براي فرصتي هر از)٥

 ايج از تلويزيون از تبليغات پخش مدت در كه باشد حد اين در
 ارك اين كه باشد يادتان( دهيد انجام كاري و شويد بلند خود

 (!نباشد يخچال سراغ به رفتن
 احتمالي صدمات از پيشگيري براي نكته ٤

 زشور در بدني صدمات بروز اصلي دلايل از يكي ثباتيبي )١
 نزما( مقدار و شدت تدريجي افزايش در موفقيت، كليد. است

 در رويپياده اول جلسه در است ممكن. است) مسافت و
 در و است طبيعي كه كنيد، كوفتگي احساس خود هايماهيچه

 .شود مي برطرف ساعت ٤٨ تا ٢٤ عرض



 و سرعت زمان، مناسب، موعد از زودتر كه باشيد مراقب)٢
 .ندهيد افزايش را خود رويپياده مسافت

 رويپياده به موفق دليلي به هفته چند مدت براي اگر )٣
 قدرت و سرعت همان با بتوانيد كه باشيد نداشته انتظار نشديد،
 حالت به بازگشت براي زمان مدتي چون دهيد، ادامه گذشته

 .است لازم قبلي
 هب است، شده ساييده هايتانكفش پاشنه كه صورتي در )٤

 كفش هتهي فكر به بايد است، نامنظم ساييدگي اين اگر خصوص
 جديد


