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وقت صحبت از تناسب اندام مشود، ذهنها ناخودآگاه به سمت تمرینات شدید مانند دویدن مرود.
توصیههای مانند «برای کاهش وزن بدو» یا «برای استقامت بیشتر آهسته بدو» بسیار رایج هستند. اما
حقیقت این است که پیادهروی ساده متواند برای بسیاری از افراد، گزینهای هوشمندانه، مؤثر و پایدارتر

باشد.

شاید پیادهروی زرق و برق دویدن در شبههای اجتماع را نداشته باشد، اما فواید بنظیر آن را نباید
کند و حتنادیده گرفت. این ورزش آسان با بدن شما مهربان است، فشار کمتری به مفاصل وارد م
برای آرامش ذهن نیز مفید است. در حال که دویدن جایاه خود را دارد، پیادهروی در بازی طولانمدتِ

حفظ وزن، پیشیری از آسیب و ساختن سب زندگ سالم، برنده است.

خداحافظ با درد مفاصل: مزیت بزرگ پیادهروی

اگر از مشلات زانو، آرتروز رنج مبرید، اضافه وزن دارید یا به تازگ سفر تناسب اندام خود را آغاز
کردهاید، پیادهروی بهترین دوست شماست. دویدن فشاری معادل تقریباً سه برابر وزن بدن را به مفاصل
تحمیل مکند. اما پیادهروی تمام مزایای حرکت را بدون این فشار شدید ارائه مدهد و به سلامت

مفاصل کم مکند.

این ویژگ، پیادهروی را به گزینهای ایدهآل برای افراد مسنتر، کسان که سابقه درد مفاصل دارند، یا
رانتوانید بدون نکند. با پیادهروی مهستند، تبدیل م افرادی که در دوران نقاهت پس از آسیبدیدگ

از ساییدگ مفاصل، فعال بمانید.

ورزش آسان برای زندگ پرمشغله

پوشیدن کفش و دویدنهای طولان و نفسگیر هر روز برای همه جذاب یا حت ممن نیست، بهخصوص
با وجود مشغلههای کاری و خانوادگ. پیادهروی به راحت در هر برنامهای جای مگیرد: قدم زدن کوتاه
صبحاه، پیادهروی آرامشبخش عصرگاه، یا حت چند دقیقه راه رفتن سریع در زمان استراحت

کاری.

برای پیادهروی بسیار کمتر است، زیرا حس «ورزش اجباری» را ندارد و بیشتر شبیه ی مقاومت ذهن
فعالیت طبیع روزمره است. این پایداری در انجام پیادهروی است که در بلندمدت نتایج واقع را به

ارمغان مآورد، برخلاف برنامههای دویدن شدیدی که ممن است پس از مدت رها شوند.

تقویت متابولیسم و کم به کاهش وزن

پیادهروی به طرز شفتانیزی برای کاهش وزن و چرب سوزی مؤثر است، بهویژه برای افرادی که
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متابولیسم کندتری دارند یا با عدم تعادل هورمون مواجه هستند. دویدن شدید متواند کالری زیادی
بسوزاند، اما اغلب باعث افزایش شدید اشتها مشود.

پیادهروی متابولیسم شما را به آرام فعال نه مدارد بدون اینه باعث گرسن بیش از حد شود. این
فعالیت به تنظیم سطح قند خون کم کرده و حساسیت به انسولین را بهبود مبخشد. برای افراد مبتلا
به سندرم تخمدان پل کیستی (PCOS)، دیابت نوع ۲، یا هر کس که به دنبال تعادل هورمون است،

پیادهروی منظم، بهخصوص بعد از غذا، متواند ی تغییردهنده بازی باشد.

ورزش برای همه: در دسترس و فراگیر

همه افراد توانای جسم یا قلب‐عروق لازم برای دویدن را ندارند. کودکان، سالمندان، افراد مبتلا به
آسم، کسان که دوران نقاهت پس از جراح را مگذرانند، یا افراد با اضافه وزن بالا ممن است دویدن

را بسیار دشوار یا غیرممن بدانند. پیادهروی اما ی ورزش برای همه است.

این فعالیت به تجهیزات خاص نیاز ندارد. فقط کاف است کفش راحت بپوشید، بیرون بروید و حرکت
کنید. سرعت شما اهمیت ندارد؛ مهم استمرار و شروع حرکت است. پیادهروی تناسب اندام را برای

همه، فارغ از سطح آمادگ جسمان، ممن مسازد.

چه کسان بیشترین سود را از پیادهروی مبرند؟

.یا مفصل لات استخوانافراد بالای ۴۰ سال با مش

افرادی که سالها سب زندگ کمتحرک داشتهاند و به دنبال ی شروع آسان هستند.

افراد مبتلا به اضطراب، افسردگ یا فرسودگ شغل (پیادهروی مانند ی تراپ رایان عمل مکند).

افراد با شرایط مزمن مانند مشلات تیروئید، PCOS یا دیابت.

هر کس که از برنامههای ورزش پیچیده خسته شده و به دنبال ی ورزش پایدار و ساده است.



در نهایت، پیادهروی ی ورزش آسان، مؤثر و فوقالعاده برای بهبود تناسب اندام، سلامت مفاصل و
کیفیت کل زندگ است. آن را دست کم نیرید و قدم زدن را بخش از روتین روزانه خود کنید.


