
ــرای  ــه ب ــد ک ــک دارن ــرح و ریتمی ــای مف ــون ه ــتند و ت ــر هس ت
پیــاده روی مناســب هســتند. از ترافیــک و پیرامــون خــود مطلــع 
ــی  ــاده روی م ــر روز پی ــه ه ــافتی ک ــان و مس ــدت زم ــید. م باش
کنیــد ثبــت کــرده و دنبــال کنیــد. یــک جــدول روزانــه از میــزان 

پیشــرفت خــود تهیــه کنیــد و انگیــزه خــود را حفــظ کنیــد.

تکنیک پیاده روی برای افزایش هزینه انرژی
ــای  ــره ه ــتون مه ــد. س ــظ کنی ــب را حف ــی مناس ــت قامت وضعی
خــود را راســت نگــه داریــد، چانــه اندکــی بــالا، شــانه هــا آزاد و 
اندکــی بــه ســمت عقــب باشــد و از طــول گام مطمئــن و راحــت 
اســتفاده کنیــد. ابتــدا پاشــنه هــا بــه آرامــی روی زمیــن قــرار 
ــو مــی باشــد.  ــه جل ــا مســتقیم رو ب ــد و نــوک پنجــه پ مــی گیرن
ــد،  ــود مــی یاب ــای شــما بهب همانطــور کــه قــدرت و اســتقامت پ
مــی توانیــد از طــول گام هــای بلندتــر و حرکــت فشــار انگشــتان 
پــا اســتفاده کنیــد و بــه منظــور بکارگیــری عضــات بالاتنــه بــرای 
کمــک بــه ســوزاندن کالــری هــای بیشــتر، مــی توانیــد حــرکات 
آونگــی شــدیدتر بازوهــا را انجــام دهیــد. از تنفــس خــود 
ــت  ــس راح ــد تنف ــتفاده کنی ــدت اس ــانگر ش ــک نش ــون ی همچ
)ریتــم حرکتــی معمولــی(، تکلــم ناپیوســته )پیــاده روی ســریع 
ــی  ــدم توانای ــاعت( و ع ــر در س ــی 6.5 کیلومت ــرعت 5 ال ــا س ب

ــم )بســیار ســریع(. تکل

استفاده از گام شمار
ــرای  ــه ب ــه حرکــت اســت ک ــک دســتگاه حســاس ب گام شــمار ی
شــمارش گام هــا روی کمــر بســته مــی شــود. گام شــمارها 
ــور  ــه منظ ــا ب ــی از آنه ــتند و برخ ــاوت هس ــرد متف ــر کارک از نظ
تخمیــن دقیــق تــر مســافت پیمــوده شــده، کالــری مصــرف شــده 
و زمــان کل فعالیــت، قابلیــت برنامــه ریــزی و تنظیــم شــدن بــا 
میانگیــن طــول گام شــما را دارا مــی باشــند. ایــن دســتگاه یــک 
ــی  ــک م ــما کم ــه ش ــت و ب ــی اس ــرای خود-پایش ــد ب ــزار مفی اب
کنــد میــزان کل گام هــا و مســافت پیمــوده شــده تــان را دنبــال 
کنیــد. شــما مــی توانیــد از شــاخص هــای گام زیــر بــرای دســته 
بنــدی ســطح فعالیت خود براســاس تعــداد گام در روز اســتفاده 
کنیــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه اگــر شــما بــه طــور منظــم در 
فعالیــت هــای بــدون جابجایــی شــرکت کنیــد، تعــداد گام هــای 
شــما در هــر روز بــه طــور دقیقــی نشــانگر ســطح فعالیــت شــما 

نخواهــد بــود.

هــدف روزانــه بــرای اکثــر افــراد ســالم 10000 گام در روز یــا 
ــاً 8 کیلومتــر اســت. اگــر ســطح پایــه شــما کمتــر از ایــن  تقریب
مقــدار اســت، ســعی کنیــد تعــداد گام هایتــان را هــر دو هفتــه 
بــه میــزان 1000 گام در روز افزایــش دهیــد و ایــن رونــد 
را تــا زمانــی کــه بــه ســطح 10000 گام در روز برســید ادامــه 
دهیــد. بــه منظــور افزایــش ســطح فعالیــت خــود و تعــداد گام 
ــرای فعالیــت بیشــتر  ــه دنبــال فرصــت هایــی ب ــه ب هــای روزان
ــان را  ــه ت ــیله نقلی ــکان دارد، وس ــه ام ــی ک ــید. در صورت باش

در جایــی دورتــر از مقصــد خــود متوقــف کنیــد و بــه جــای پلــه 
برقــی یــا آسانســور از پلــه اســتفاده کنیــد. حتــی مقادیــر انــدک 
فعالیــت اضافــی هزینــه انــرژی کل را افزایــش مــی دهــد و مــی 
توانــد در طــول زمــان در ســطح آمادگــی جســمانی و تندرســتی 

عمومــی شــما تغییــر ایجــاد کنــد.
فعــال شــدن و فعــال مانــدن بــه شــکل منظــم یکــی از کلیدهــای 
تندرســتی و حفــظ وزن اســت و پیــاده روی یــک راه ســاده بــرای 

فعــال شــدن و فعــال مانــدن در زندگــی اســت. 

منبع:
ACSM information on starting a walking program

تهیه و تنظیم: داوود محسنی نیا
)دانشجوی دکترای فیزیولوژی ورزشی عصبی- عضلانی(

تهران، خیابان شهید مطهری، خیابان میرعماد، کوچه پنجم، پلاک 3
کد پستی:  1587958711

88747793 -88747632 -88747884

نمابر: 88739092
ssrc.ac.ir

ACSM درباره  دانسته های 
شروع برنامه پیاده روی

پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی

وزارت علوم، تحقیقات و فناوري

تعداد گام‌ها
5000-0
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12500-10000
12500 و بیشتر

سطح فعالیت
غیر فعال

فعالیت کم
تقریباً فعال
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بسیار فعال
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پیــاده روی یکــی از ســاده تریــن و ارزان تریــن گزینــه هــا 
تندرســتی  بهبــود  و  بدنــی  فعالیــت  ســطح  افزایــش  بــرای 
عمومــی اســت. پیــاده روی یــک فعالیــت ورزشــی بــا تحمــل 
ــرده  ــی اســتخوان کمــک ک ــظ چگال ــه حف ــه ب ــدن اســت ک وزن ب
ــا  ــاده روی ب ــد. پی ــر مفاصــل وارد نمــی کن ــادی را ب و فشــار زی
ریتــم ســریع بــه عنــوان یــک فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط 
در نظــر گرفتــه مــی شــود و انجــام آن در اکثــر روزهــای هفتــه 
بــه مــدت 30 دقیقــه یــا بیشــتر در هــر روز موجــب مــی شــود 
بتوانیــد بــه معیارهــای توصیــه شــده از ســوی کالــج آمریکایــی 
ــی و  ــت بدن ــرای فعالی ــب ب ــی قل طــب ورزش و انجمــن آمریکای

ــد. ــت یابی ــتی دس ــد تندرس فوای

فواید پیاده روی
ــی- ــاری قلب ــر بیم ــاداری خط ــور معن ــه ط ــرد ب ــدن ف ــال ش - فع

دهــد. مــی  کاهــش  را  چاقــی  و   2 نــوع  دیابــت  عروقــی، 
- پیــاده روی چندیــن گــروه عضلانــی اصلــی را بــه کار مــی گیــرد 

– بازکننــده هــای زانــو )عضــات چهارســر(، بازکننــده هــای ران 
)عضــات همســترینگ و ســرینی( و عضــات ســاق پــا )عضــات 
دوقلــو و نعلــی در پشــت ســاق، عضلــه درشــت نــی قدامــی در 
ــات  ــن عض ــا(. ای ــف پ ــا در ک ــوس پ ــات ق ــاق و عض ــوی س جل
بــه پمپــاژ و برگشــت خــون بــه ســمت قلــب کمــک مــی کننــد و 
تمریــن دادن آنهــا گــردش خــون، اســتقامت عضلانــی و تعــادل 

دینامیــک را بهبــود مــی بخشــد.

دارید؟ نیاز  چیزی  چه  به  روی  پیاده  برنامه  یک  شروع  برای 
ــا  ــاده روی مناســب ب ــک جفــت کفــش پی ــا ی ــه خــود را ب • برنام
ــت  ــال حمای ــن ح ــه در عی ــد ک ــروع کنی ــر ش ــاف پذی ــی انعط کف
مناســبی را بــرای قــوس پــا فراهــم کــرده و ضربــه گیــر کافــی 

ــد. ــته باش ــنه را داش ــرای پاش ب
ــت و  ــدازه شماس ــت و ان ــب، راح ــتان مناس ــه لباس ــن ک - از ای
متناســب بــا وضعیــت آب و هوایــی اســت اطمینان حاصــل کنید.
- بــرای پیــاده روی در آفتــاب از کــرم هــای ضــد آفتــاب و عینــک 

آفتابــی اســتفاده کنید.

زمانـی کـه بـرای شـروع یـک برنامـه پیـاده روی آمـاده 
مـی شـوید باید پرسـش هـای زیـر را مد نظـر قـرار دهید:

ــرای شــروع فعالیــت ورزشــی  ــون زمــان مناســبی ب ــا اکن 1- آی
مــن اســت؟

ــرای  ــایع ب ــع ش ــی موان ــید برخ ــور باش ــت مجب ــن اس ــما ممک ش
شــروع برنامــه تــان را از میــان برداریــد، موانعــی همچــون 
کمبــود زمــان، احســاس خســتگی زیــاد، داشــتن مســئولیت هــای 
ــب  ــکان مناس ــتن م ــا نداش ــران ی ــت از دیگ ــه مراقب ــوط ب مرب
بــرای پیــاده روی. بــه منظــور غلبــه بــر ایــن موانــع، یــک زمــان 
خــاص را تعییــن کــرده و بــرای پیــاده روی برنامــه ریــزی کنیــد، 
ــراه  ــه هم ــاده روی ب ــد )پی ــترش دهی ــی را گس ــت اجتماع حمای
یــک فــرد مهــم دیگــر، یــک عضــو خانــواده یــا یــک دوســت(، بــه 
ــک  ــران کم ــاده روی از دیگ ــرای پی ــان ب ــردن زم ــور آزاد ک منظ
ــاده روی )فضــای آزاد و  ــرای پی ــد و یــک محــل امــن را ب بگیری
فضاهــای ســالنی( تعییــن کنیــد. پیــاده روی بــا شــدت متوســط 
بــه کاهــش خســتگی و تجدیــد قــوای شــما کمــک خواهــد کــرد.

2- آیا برای شروع یک برنامه پیاده روی آماده هستید؟
ــاده روی را  ــرای پی ــت ب ــاس راح ــب و لب ــش مناس ــما کف ــا ش آی
ــاده روی مناســب کار خــود را  ــک جفــت کفــش پی ــا ی ــد؟ ب داری
شــروع کنیــد. اگــر در زمــان طلــوع خورشــید یــا تاریکــی شــب 
ــا  ــگ هــای روشــن ی ــا رن ــی ب ــاس های ــد، لب ــاده روی مــی کنی پی

بــراق بپوشــید تــا راحــت تــر قابــل دیــدن باشــید. مــوارد 
اضافــی بــرای پیــاده روی شــامل یــک ســاعت )اگــر دارای زمــان 
ســنج یــا عملکردهــای زمانگیــری اســت بهتــر اســت( و یــک گام 

شــمار مناســب مــی باشــند.
3- کجا می توانید به طور ایمن پیاده روی کنید؟

ــور  ــا ن ــاده رو و محــل هــای مناســب ب ــه شــما دارای پی ــا محل آی
کافــی بــرای پیــاده روی مــی باشــد؟ اگــر اینچنیــن محــل هایــی 
وجــود نــدارد، آیــا مــکان هــای ورزشــی در نزدیکــی شــما وجــود 
دارد کــه بتوانیــد در آنجــا پیــاده روی کنیــد )پــارک هــا، مــکان 
هــای تفریحــی، مراکــز خریــد و ...(؟ در بســیاری از مراکــز خریــد 
ســاعاتی وجــود دارد کــه پیــش از ســاعات خریــد افــراد بــرای 
ــاده روی دور  ــد. پی ــی کنن ــدا م ــور پی ــا حض ــاده روی در آنج پی
یــک مرکــز خریــد نیــز یــک گزینــه مناســب اســت. پــارک هــا و 

مــدارس ممکــن اســت دارای مســیرهای پیــاده روی باشــند.

زمانـی کـه یـک برنامـه پیـاده روی را طراحـی مـی کنید 
پرسـش هـای زیـر بایـد مدنظـر قـرار گیرند:

ــد  ــی توانی ــاده روی م ــرای پی ــان ب ــدار زم ــه مق ــر روز چ 1- ه
ــد؟ ــرف کنی ص

بــرای دســتیابی بــه فوایــد تندرســتی، مــی توانیــد پیــاده روی 
را در یــک وهلــه یــا چندیــن وهلــه کوتــاه تــر در هــر روز انجــام 
دهیــد. پیــاده روی بایــد در اوایل روز، طی زمان های اســتراحت 
بیــن کار یــا زمــان ناهــار و یــا پــس از کار یــا شــام انجــام شــود.

2- چه مسافتی را باید پیاده روی کنید؟
اگــر بــا ریتــم ســریع در حــال پیــاده روی هســتید )در حــدود 5 
الــی 6.5 کیلومتــر در ســاعت بــرای اکثــر افــراد(، در مــدت زمان 
ــج  ــرد. کال ــد ک ــی خواهی ــر را ط ــا 3.2 کیلومت ــه 1.6 ی 30 دقیق
ــه منظــور دســتیابی  آمریکایــی طــب ورزش توصیــه مــی کنــد ب
بــه فوایــد تندرســتی فعالیــت بدنــی، افــراد در هفتــه بــه مــدت 
150 دقیقــه یــا بیشــتر پیــاده روی کــرده و یــا در ســایر فعالیــت 
هــای ورزشــی بــا شــدت متوســط شــرکت کننــد. بــرای کاهــش 
وزن، 250 دقیقــه یــا بیشــتر در هفتــه انجــام فعالیــت بــا 
شــدت متوســط توصیــه شــده اســت. برنامــه خــود را بــا شــدت 
کــم شــروع کنیــد تــا بتوانیــد انگیــزه خــود را حفــظ کــرده و از 
آســیب هــای ناشــی از پُــرکاری دور بمانیــد. بــه مــدت حداقــل 5 
دقیقــه بــا ریتــم حرکتــی آهســته تــر خــود را گــرم کنیــد، ریتــم 
خــود را بــرای مــدت 30-10 افزایــش دهیــد و ســپس مجــدداً 
ــرد  ــود را س ــه خ ــدت 5 دقیق ــه م ــر ب ــته ت ــاده روی آهس ــا پی ب
کنیــد. در صورتــی کــه در حــال حاضــر یــک فــرد فعــال نیســتید، 
بــا مســافت هــای کوتــاه و یــا دوره هــای زمانــی کوتــاه 10-15 
ــه آهســتگی مــدت  ــد. ب ــه خــود را شــروع کنی دقیقــه ای برنام
زمــان و مســافت پیــاده روی را افزایــش دهیــد بــه گونــه ای کــه 
هــر دو هفتــه 20 درصــد افزایــش را داشــته باشــید تــا زمانــی 

کــه بــه هــدف نهایــی خــود دســت یابیــد.
ــرا  ــه مــی توانیــد پیــاده روی خــود را ادامــه داده و آن 3. چگون

ســرگرم کننــده کنیــد؟
ــه خــود  ــاده روی مختلفــی را در محل ــد مســیرهای پی ســعی کنی
طــی کنیــد و یــا یــک یــا دو تپــه بــا شــیب ملایــم را در مســیرتان 
قــرار دهیــد. ریتــم حرکتــی خــود را تغییــر دهیــد. چنــد قطعــه 
ــد و  ــاده روی کنی ــط پی ــا متوس ــی ی ــم معمول ــا ریت ــیر را ب از مس
ســپس ریتــم خــود را در یــک قطعــه از مســیر افزایــش دهیــد 
ــک  ــراه ی ــه هم ــاده روی ب ــرعتی(. پی ــا س ــی ی ــاده روی توان )پی
ــت  ــا فعالی ــی ب ــات اجتماع ــق اوق ــرای تلفی ــی ب ــت راه خوب دوس
ورزشــی اســت. برخــی افــراد بــا موســیقی از پیــاده ‌روی لــذت 
مــی برنــد. برخــی موســیقی هــا بــرای فعالیــت ورزشــی مناســب 


