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  مقدمه
اگر سایت  dijilaghar.comت و مجموعه من سیمین باقري هستم، مدیر سای -خوبم سلامدوست 

dijilaghar  را نمی شناسید، توصیه می کنم حتماً به آدرسwww. dijilaghar.com سري بزنید .
در این سایت تکنیک هایی طلایی و کاربردي براي رسیدن به کاهش وزن را در اختیارتان قرار ما 

بکارگیري آن ها بتوانید به راحتی و در کمال آرامش به اندام رویایی و ایده آل تا با خواهیم داد 
  .خود دست پیدا کنید

می باشد که به صورت ... هاي ما در زمینه کاهش وزن، برنامه هاي غذایی فوق العاده و آموزش 
 ایتاز شما دعوت می کنم به س. کاملاً حرفه اي و تخصصی در اختیارتان قرار خواهیم داد

dijilaghar.com مراجعه نمائید و از آخرین خبرها و مطالب روز در حوزه کاهش وزن و همچنین
  .با دانلود دیگر محصولات ارزشمند ما نهایت لذت را ببرید

دوست من شما می توانید هر آنچه از مواد غذایی را که دوست دارید البته در حد معقول، نوش 
ساعت پیاده روي در روز البته با بکارگیري تکنیک ها و نکات این  جان کرده و با کمتر از یک

کتاب ، کالري هاي اضافه خود را با چندین برابر کارایی بسوزانید و در کمترین زمان ممکن به 
  .تناسب اندام برسید

دوست من، پیاده روي ورزشی است کم هزینه و زود بازده با فواید فراوان که در سریع ترین زمان 
پیاده روي علاوه بر اینکه باعث کاهش وزن و تناسب . ممکن نتایج آن را می توانید احساس کنید

اندام شما می شود، از ابتدا به بیماري هایی نظیر دیابت و مشکلات قبلی نیز جلوگیري می کند و 
  .همچنین باعث تقویت عضلات قلب و استحکام استخوان ها و افزایش طول عمر می گردد

وي یکی از بهترین روش هایی است که می توانید از آن در روند کاهش وزن براي رسیدن پیاده ر
  .به اندام ایده آل استفاده کنید

دوست خوبم در مطالب زیر به تکنیک هایی فوق العاده در پیاده روي اشاره می کنم که ایمان 
بر افزایش داده و با دارم با بکار گیري آن ها می توانید روند چربی سوزي خود را چندین برا

 .سرعت بیشتري به اندام ایده آل خود دست پیدا کنید
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  تکنیک هاي فوق العاده مؤثر براي استفاده هر چه بیشتر از پیاده روي در کاهش وزن

 

 
  :نوشیدن آب

دقیقه قبل از  30تا  20یعنی یک لیوان آب . بسیار توصیه می شودنوشیدن آب قبل از پیاده روي 
  .دقیقه پیش از شروع حرکت میل کنید 5شروع پیاده روي و یک لیوان دیگر 

 

  
  :کفش مناسب

      کفش هایی بپوشید که نرم هستند و به راحتی خم . سعی کنید از کفش مناسب استفاده کنید
 ق خوردن پا در کفش میلکفش هاي پیاده روي کف قابل ارتجاعی دارند و مانع . می شوند

 .ولی معمولاً هر کفش راحت و سبکی با پاشنه کوتاه می تواند مناسب باشد. شوند
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  :انتخاب مسیرهاي مختلف
پیاده روي بر روي چمن و سنگ . سعی کنید مکانهاي متفاوتی را براي پیاده روي انتخاب کنید

ریزه باعث می شود انرژي بیشتري نسبت به پیاده روي روي سطح صاف و سفت مصرف کنید و 
   50اگر با سرعت یکسان روي شن نرم و در یک مسیر صاف قدم بردارید، نسبت به مسیر همواره 

. در ضمن سعی کنید سرعت پیاده روي را دوره اي تنظیم کنید. یشتري می سوزانیددرصد انرژي ب
کیلومتر  1.5دقیقه با سرعت کم پیاده روي کنید و یا  4یا  3دقیقه با سرعت زیاد و  2یا  1مثلاً 

 .کیلومتر را آرام پیاده روي کنید 3مربع و 

  :نقش دست ها
یک نمونه از این حرکت ها . یار خوبی می باشدتکان دادن دست ها در حین پیاده روي حرکت بس

درجه خم کنید و از شانه مثل دونده هاي حرفه اي حرکت  90این است که دست ها را از آرنج 
هنگامی که دست هایتان به عقب می رود باید به حدي برسد که انگار می خواهید کیف . دهید

  به جلو، مچ باید نزدیک وسط قفسه پولتان را از جیب پشت دربیاورید و در هنگام آمدن دست 
. مچ ها را صاف و آرنج ها را نزدیک بدن نگه دارید و عضلات دستتان را سفت نکنید. سینه برسد

درصد  10تا  5تکان دادن مداوم و شدید دست ها با این حالت موجب فعالیت بیشتر و سوختن 
  .انرژي بیشتر نسبت به حالت معمولی می شود
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  :ترکمی سنگین 
بپوشید تا هنگام راه رفتن کالري ) البته در فصل سرما(می توانید یک جلیقه یا ژاکت سنگین 

اگر نمی خواهید چنین کاري انجام دهید می توانید از یک کیف کوله پشتی . بیشتري مصرف شود
ا از حمل وزنه ی. که حاوي چند کتاب باشد استفاده کنید و آن را در هنگام پیاده روي حمل کنید

چیزهایی که باید با دست حمل شوند خودداري کنید زیرا خطر آسیب دیدگی شما افزایش      
 .می یابد

  
  :موسیقی و پیاده روي

تجربه نشان می دهد افرادي که هنگام پیاده روي یا هر ورزش دیگري به موسیقی هاي ورزش 
به ورزش کردن       گوش می کنند، زمان بیشتري از افرادي که بدون موسیقی ورزش می کنند

تردیدي نیست در صورتی که ریتم موسیقی شما نیز همسان با سرعت پیاده روي باشد . می پردازند
  .شکل استقامت خودتان را افزایش دهید ترینمی توانید به به
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  :همراه داشته باشد

به آن را به زمانی که تنها ورزش می کنیم با احتمال بیشتري آن را رها می کنیم یا حرکات مربوط 
اما در عوض ورزش گروهی و داشتن همراه در پیاده روي باعث ترشح . درستی انجام نمی دهیم

مقدار زیادي از هورمون شاد کننده در مغز شده و تعهد ما را به انجام حرکات مختلف بیشتر      
 .زه می گرددهمچنین داشتن همراه توانایی تحمل فشار را بالا برده و باعث تقویت انگی. می کند

  

  
  :قدم شمار

 3000در مرحله اول . اگر یک دستگاه قدم شمار دارید، ابتدا ببینید چند قدم در روز بر می دارید
براي رسیدن به وزن ایده آل و سلامت بهتر، . قدم در روز انتخاب کنید 5000قدم و در مرحله بعد 

 .ل کار انجام دهیدعلاوه بر پیاده روي روزانه مقداري هم نرمش در منزل یا مح
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  نکانی که هنگام پیاده روي باید آنها را رعایت کنید؟
دقیقه با  20تا  15با یک میزان متناسب و نسبتاً کوتاه، پیاده روي را شروع کنید، براي مثال  - 1

  .سرعت متوسط راه بروید
  نظر و سرد کردن بدنگرم کردن، طی مسافت مورد : پیاده روي شما باید شامل سه بخش باشد - 2
براي گرم شدن، پنج دقیقه اول را با سرعت کم، در حدود نصف سرعت عادي خودتان راه  - 3

تمرکز حرکاتتان روي مچ پا، ران . سپس مکث کنید و مقداري حرکات کششی انجام دهید. بروید
اما توجه  .این کار موجب نرمی و انعطاف پذیري ماهیچه هایتان می شود. ها و پشت ساق پا باشد

کشش ها باید آرام و با . کنید که این کار تنها در صورتی مفید است بدنتان را گرم کرده باشید
  .مکث باشد و فشار بیش از حد بر ماهیچه ها وارد نکند

سرعت و مسافت پیاده روي . پس از حرکات کششی با سرعت عادي شروع به راه رفتن کنید - 4
زمانی که قادر . هرگز از حد تعادل خارج نشوید. بدنتان باشد باید متناسب باسن و شرایط عمومی

  .باشید بدون تنگی نفس هنگام راه رفتن گفتگو کنید، یعنی سرعت مناسبی دارید
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کلید موفقیت ، در افزایش . بی ثباتی یکی از دلایل اصلی بروز صدمات بدنی در ورزش است - 5
ممکن است در جلسه اول پیاده روي در  .می باشد) زمان و مسافت(تدریجی شدت و مقدار آن 

ساعت برطرف  48تا  24ماهیچه هاي خود احساس کوفتگی کنید، که طبیعی است و در عرض 
  .می شود

مراقب باشید زودتر از موعد مناسب ، زمان، سرعت و مسافت پیاده روي خود را از افزایش  - 6
  .ندهید

ه روي تشدید، انتظار نداشته باشید که بتوانید با اگر براي مدت چند هفته به دلیلی موفق به پیاد - 7
همان سرعت و قدرت گذشته ادامه دهید، چون مدتی زمان براي بازگشت به حالت قبلی لازم 

  .است
در صورتی که پاشنه کفش هایتان ساییده شده است به خصوص اگر این ساییدگی نامنظم  - 8

 .است، باید به فکر تهیه کفش جدید باشید
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  نحوه صحیح پیاده روي
از زمانی که کودك شروع به راه رفتن می کند کسی به او شیوه راه رفتن صحیح را نمی آموزد و 
از لحاظ حرکت شناسی و بیومکانیکی راه رفتن بسیاري از افراد صحیح نیست که در اینجا به 

  .کنیموضعیت پاها، بازوها و تنه در پیاده روي صحیح اشاره می 
  :وضعیت پاها

راه رفتن نمونه اي از یک حرکت خطی است که با عمل یک در میان هر دو پا انجام می شود و 
. در این عمل حرکت زاویه اي هر یک از قسمت هاي مختلف بدن، کل بدن را جابه جا می کند

شود و با مرحله تاب دادن که با جدا شدن پنجه پا از زمین شروع می : حرکت پا دو مرحله دارد
عمل گذاشتن پاشنه روي زمین خاتمه پیدا می کند و مرحله تکیه گاه که با گذاردن پا شروع و با 

بهتر است در زمان فرود پا که پاشنه روي زمین می . جدا شدن پنجه پا از زمین خاتمه پیدا می کند
ول حرکتی اش باز این کار باعث می شود که زانو حداکثر ط. آید پنجه پا به طرف بالا قرار گیرد

حرکت پا باید از ناحیه ران انجام شود چون این حالت موجب می شود که طول گام افزایش . شود
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یابد و لگن خاصره آزادتر شود و چرخش در مفصل لگن خاصره ایجاد شود که به حرکت بدن 
  .کمک می کند

  :وضعیت بازوها
به شکل تاب دادن است که در  حرکت دست ها در حین راه رفتن متأثر از یک عمل بازتابی

این عمل به منظور ). دست چپ به موازات پاي راست و برعکس(خلاف جهت حرکت پاهاست 
بهتر است حرکت دست ها از مفصل شانه توام با خم . حفظ تعادل و چرخش لگن خاصره است

کردن از آرنج صورت گیرد چون این حالت موجب می شود که حرکت از مفصل شانه بهتر 
  .ت گرفته و این موجب سرعت بیشتر راه رفتن فرد می شودصور

  
  :حالت تنه

باید کاملاً صاف باشد، اگر شانه ها به طرف جلو باشد قفسه جمع تر شده و راه تنفس ) بالاتنه(بدن 
تنگ تر می شود و بهتر است براي پیاده روي سر و سینه صاف باشد و شانه ها کمی عقب تر قرار 

. کمر و شکم سفت گرفته شوند الته نه آن قدر زیاد که باعث اذیت شودگیرند و کمی عضلات 
 .این کار پس از مدتی براي فرد ساده خواهد بود
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  مناسب ترین زمانها براي پیاده روي چه زمانهایی است؟
  صبح ، ظهر یا شب؟

در انتها بهترین  در اینحا قصد داریم به توضیح این موضوع در ساعت هاي مختلف روز بپردازیم و
 :زمان براي پیاده روي و علت آن را متذکر می شویم

 

  
  :پیاده روي در صبح

پیاده روي به هنگام صبح مناسب است زیرا اگر شما بعد از پیاده روي به منزلتان برگردید          
اگر شما  می توانید دوش بگیرید و این کار به از بین رفتن چربی هایتان کمک شایانی می کند و یا

شاغل هستید و مدت زمانی را براي پیاده روي در صبح تا محل کارتان اختصاص می دهید باعث 
می شود شما داراي روحیه شادتري باشید و روز خود با آرامش و آسودگی بیشتري آغاز کنید و 

ه اید گرسنه می شوید، صبحانه اي ک چون بعد از ورزش که شما به صورت پیاده روي انجام داده
  .میل می کنید اثر فوق العاده مثبت بر بدن شما می گذارد

پیاده روي در صبح هیچ گونه اختلالی بر روي سلامتی شما و خوابتان ایجاد نمی کند چون شما 
بیدار شده اید و بعد شروع به ورزش کرده اید و خوابتان تکمیل شده است اما اگر در شب قبل از 

ان استراحت و خواب شما نزدیک است ممکن است در خواب خواب پیاده روي کنید، چون به زم
زیرا در . تان دچار مشکلیشوید و نتوانید به راحتی بخوابید و مشکلی در خوابتان به وجود آید

  هنگام شب و استراحت باید ریتم قلبتان آرام باشد تا قلب بتواند آرامش خود را باز یابد و اگر شما 
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اما از . استراحت نکرده و در فرداي آن روز خسته است بخو شب پیاده روي کنید قلبتاندر 
طرف دیگر هنگامی که در صبح ورزش و پیاده روي می کنید چون از خواب بیدار شده اید 
بعضی از افراد ممکن است نتوانند به خوبی ورزش کنند زیرا هنوز در حال و هواي خواب هستند و 

را به خوبی انجام ندهید و در چند روز آینده برایتان شاید حتی در هنگام پیاده روي دم و بازدم 
ع به وضروي تان معکوس کنید، گرچه این مومشکلات تنفسی پیش آید و دلیل این امر را به پیاده 

  .پیاده روي مربوط است اما دلیل اصلی آن به همین نحو بود که توضیح داده شد
بروید زیرا اگر شاغل نباشید تمام افراد در صبح شما مجبور هستید که به تنهایی به پیاده روي 

  .خانواده به محل کارشان رفته اند و اگر هم شاغل باشید هرکسی به محل کارش می رود
اما هنگامی که شب به پیاده روي می روید، باعث می شود با خانواده یا همسرتان به پیاده روي 

را در کنار هم باشید، لحظاتی را بروید و به همین دلیل به کمک این موضوع می توانید لحظاتی 
  .که شاید در طول روز از آن بی بهره باشید

شما نباید خیلی به طول  ينکته مهمی که در اینجا وجود دارد بدین ترتیب می باشد پیاده رو
  .بیانجامد که خسته شوید و براي دفعه ي بعدي دیگر انگیزه اي نداشته باشید

  :یک نکته
صبحانه یکی از وعده هاي غذایی است که بر خوردن آن بسیار تأکید می شود زیرا باعث شادابی 

اگر شما از آن دسته افرادي هستید که تا صبحانه نخورند نمی توانند . هرچه بیشتر شما می گردد
هیچ کاري را انجام دهند حتی پیاده روي در صبح، به شما توصیه می کنیم که نیم ساعت قبل از 

بلافاصله بعد از . اینکه به پیاده روي بروید صبحانه بخورید و بعد از آن آماده ي پیاده روي شوید
 .دقیقه سپري شده باشد 30خوردن صبحانه به پیاده روي نروید، حتماً باید زمان 
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  :یاده روي در ظهرپ

بدنتان از لحاظ دما و قابلیت پیاده روي در ظهر شرایط مناسب تري را دارد زیرا شما در طول ظهر 
در شرایط مناسبی قرار گرفته است و این قابلیت بالا را داراست و شما در این زمان می توانید بر 

زیرا نه شما از . روي پیاده روي سریع کار کنید زیرا بدنتان کالري را به سرعت از دست می دهد
ت قصد استراحت دارید بلکه براي کارهایی خواب بیدار شده اید خسته باشید و نه بعد از این فعالی

 .که در طول روز می خواهید انجام بدهید داراي  انرژي بیشتري هستید

  
  :پیاده روي به هنگام شب

شما کالري هایی در طول روز دریافت کرده اید که شاید خیلی از این کالري ها بیش از مورد نیاز 
اده روي هاي شبانه، این کالري هاي اضافه را از بین شما باشد، می توانید به سادگی و با انجام پی

مشکلی که پیاده روي هاي شبانه دارد همت افراد است، زیرا در طول روز افراد به اندازه . ببرید
زیرا بعد از مدتی ممکن . کافی خسته شده اند و دیگر انرژي براي پیاده روي هاي شبانه ندارند
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البته . (روز احساس می شود از این کار پشیمان شونداست به دلیل خستگی مفرط که در طول 
همانطور که قبلاً ذکر گردید پیاده روي نباید بلافاصله قبل از خواب باشد چون ممکن است در 

  )خواب شما  اختلال ایجاد کند
  اما بهترین زمان براي پیاده روي چه زمانی است؟

ن را ترجیح بدهید و احساس راحتی داشته بهترین زمان براي پیاده روي ، هر زمانی است که شما آ
بستگی به افراد متفاوت از . باشید و بدانید مثلاً در صبح، انرژي بیشتري براي انجام این کار دارید

  .بستگی به میل و تمایلات شما دارد. شخصی به شخص دیگر تغییر می کند
قشی هر چند کوچک در امیدوارم که توانسته باشم ن. دوست من به انتهاي این مطلب رسیدیم

و به امید خداي بزرگ و با کمک یکدیگر . ایجاد زندگی سالم براي تو دوست خوبم داشته باشم
دوست من، من ایمان . بتوانیم با داشتن اندام ایده آل و مناسب سلامتی را در جامعه رواج دهیم

سوزي و کارایی این دارم اگر  مطلب این کتاب را در ورزش پیاده روي خود بکار بگیري، کالري 
ورزش را براي شما چندین برابر کرده و در سریعترین زمان ممکن این نتیجه را در زندگی خود 

دوست من شما می توانید با عضویت در خبرنامه سایت ما و همچنین صفحه . احساس خواهی کرد
همچنین از  و. اینستاگرام ما از به روز ترین خبرهاي سایت ما در حوزه کاهش وزن مطلع شوید

ما در کمال . دیدن فرمائید www.dijilaghar.comمقالات و محصولات ما به نشانی اینترنتی 
  .افتخار در خدمت تو دوست خوبم می باشیم

  .منتظر خبرهاي خوب و موفقیت هاي تو دوست خوبم هستم
  شاد و سلامت و خوش اندام باشید                                                                                      

  سیمین باقري                                                                                                       
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