
 تحرک وفعالیت های بدنی:

این تمرینات مانندتحرک هایی مثل پیاده روی،دویدن دوچرخه سواری،شنا وکوهنوردی 

 است.

 پیاده روی:

زواطلبی نپیاده روی درخارج ازمنزل،خصوصاًاگرباهم سن وسالان باشد،سبب جلوگیری ازا

 وافسردگی خواهدشد.

مسافت آن وشمابایک برنامه پیاده روی که به آرامی شروع شده وبه طور تدریجی سرعت 

افزایش یافته است،پس ازمدتی می توانیدتوانایی های تنفسی خودرابه حدیک فردجوان 

برسانید.بهتراست قبل ازشروع پیاده روی باحرکات کششی عضلات خودراگرم 

کنید.مدت پیاده روی رابه تدریج افزایش  دقیقه پیاده روی 15تا10کنید.سپس برای مدت 

دهید،تاحداکثربه یک ساعت درروزبرسد.بهتراست پیاده روی رادونوبت صبح وعصر 

دقیقه پیاده روی مداوم رانداریدمی توانیدبه 30دقیقه انجام دهید.اگرتوانایی انجام 30وهربار

همواره باهوای  دقیقه ای داشته باشید.برای پیاده روی مسیری 10پیاده روی 3جای آن 

 تمیزانتخاب کنید.یک بطری آب همراه داشته باشید.

 برای انجام پیاده روی ،نکات زیررارعایت کنید:



  کفش های راحت،کاملااندازه وبندداربپوشید،که پارادرخودنگهدارومانع تاثیرضربه ،به

 اراجذب وپاهاراحفظ کندبپوشید.پ پاشود. هم چنین جوراب های ضخیم نخی که عرق

  لباس های راحت،سبک ومتناسب بادمای هوابپوشید.درتابستان لباس های بارنگ

روشن بپوشیدودرزمستان به جای یک لباس ضخیم،چندلباس نازکتربپوشیدتابتوانیدبه 

 تدریج باگرم شدن بدن درحین پیاده روی،لباس های خودراکم کنید.

 .پیاده روی راباسرعت کم شروع کنید 

 راه بروید.سررابالانگهدارید،به جلونگاه کنیدنه به  دریک وضعیت متعادل وراحت

زمین.درهرقدم بازوهاراآزادانه درکناربدن حرکت دهید.بدن راکمی به جلومتمایل 

کنید.گام برداشتن راازمفصل ران وباگام بلندانجام دهید.روی پاشنه فرودآمده وبایک 

 نید.های خیلی بلندخودداری ک حرکت نرم به جلوبروید.از برداشتن گام

  راه رفتن رادرصورت امکان بدون توقف انجام دهید.ایستادن مکرروشروع مجددپیاده

 روی مانع تاثیرات مثبت آن می شود.

  درحین راه رفتن نفس های عمیق بکشید.بایکنفس عمیق ازطریق بینی وبادهان بسته ریه

 هاراازهواپرکنیدوسپس هواراازدهان خارج کنید.

  رابرای پیاده روی درنظربگیریدکه خسته ویاگرسنه سعی کنیدزمان خاصی ازهرروز

 نباشیدودرصورت امکان بادوستانتان پیاده روی کنید.

  اگردرسربالایی یاسراشیبی قدم می زنید،بدن رابه سمت جلومتمایل کنیدوبرای حفظ

تعادل،قدم های کوتاه تری بردارید.مدت زمان پیاده روی ومسافتی که طی کرده 



دیادداشت کنید.هفته ای یک بار مدت زمان پیاده روی ایدراهرروزدرتقویم خو

 راافزایش دهید.

  دراواخرپیاده روی به تدریج قدم های خودراآهسته ترکنید.می توانیدحرکات انعطاف

 پذیری رانیزانجام دهیدوبااین کارکم کم بدن خودراسردکنید.

 راحت تاگردرحین پیاده روی دچاردردقفسه سینه،تنگی نفس ویاپادردشدیدفوراًاس

 کنیدوباپزشک مشورت نمایید.

پیاده روی به علت تحریکک ماهیهکه هکا واسکتخوان هاسکبب افکزایش قکدرت عضکلانی 

 واستخوانی می شود.
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