
 دلیل برای پیاده روی بیشتر( 7)  

 

  پیاده روی چه فوایدی برای سلامتی دارد؟

پیاده روی باعث بازسازی و همچنیا  :پیاده روی چه فوایدی برای سلااتی  دارد  پروفولور نیا اوتارا ت  یوید

روند زوال تغز در سنیا بالا را کاهش ت  دهد و جوان  باعث ت  نود  تحافظت از اندام بدن ت  نود، پیاده روی

  پیدا عماررد بالای بانلی  و بتیر فرر کنی   همچنیا با پیاده روی تنظ  سلیوی  سوخت و ساز بدن تا خااق تر

 .ت  کنی    کند  در اداته بیشیر صحبتت  کند و به هض  غذا کمک ت

  

 پیاده روی و سلامت قلبی

بتیر از تا تراتل یافیه ها بوده  اجداد نللرارچ  تا دااما در لال راه رفیا بودند، و سللااتت شان نللان به تراتن

ساله  08های آتریرای جنوب  زندی  ت  کنند که سااتت شان افراد  است  شبیاه ای به نام تیومان در در جنگل

پیاده روی برای  .سللاله اسللت، زیرا که آتریرای  ها فتالیت بدن  کمیری دارند 08آتریرای  یک  نللان به اندازه

 .سااتت شان بویار تفید است

  

 پیاده روی و عملکرد بهتر مغز

در لیا پیاده روی به ذهنش خطور  پیاده روی ذها تا را بازتر ت  کند همان طور که ایده های اسییو جایز فقید

 وتشریل نده توسط تاهیچه ها به بخش خاکویری تغز برسند  های ت  کرد  پیاده روی باعث ت  نلود تولرول
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بازتر ت   تغز به خوب  انجام نلللود، در نییجه توانای  تغز بتبود پیدا کرده و ذها تا همچنیا خون رسلللان  به

 .نود

  

 تضمین سلامت معده با پیاده روی

هض  و عبور غذا ه  آسان تر ت   پیاده روی باعث کمک به هضل  غذا ت  نود، هر چقدر بیشیر راه بروید پروسه

کنی   همچنیا ایر ورم تتده دارید و نم  توانید یاز تتده  نللود و دیگر لازم نیوللت شرع رفو یبوسللت ت للر 

تتده خااع  درد نانلل  از تجمو یاز در با پیاده روی ت  توانید ایا تشللرل را لل کنید و از خود را خارج کنید،

 .نوید

  

 جلوگیری از افسرگی و کمک به اجتماعی بودن

میر ک  لرکت درون یرا تر هویند و ک افرادی که فتالیت بدن  کم  دارند تویتد ابیاا به افوردی  هویند  افراد

قات در تترض روان رنجوری و عارضلله های ع للب  شرار دارند  تحقی از تجربه های تازه اسللیقبال ت  کنند، آنتا

برای درتان  انزوا و تحبوس تاندن باعث زوال عقل انولان ت  نوند  پیاده روی یک واکوا خو  :ثابت کرده که

 .بیماری های رول  روان  ت  باند

  

 حالت بهتر و سوخت و ساز بهتر بدن

  برای فتالیت تنظ  و تداوم بدن تا برای پشللت تیز نشللین  و دراز کشللیدن سللاخیه نشللده، باره سللاخیه نللده

تیتددی در سللیون فقرات تا ت  نللود  چرا  چون تا هنوز در  نشلوللیا یا خوابیدن زیاد باعث بروز نارالی  های

لیوانات  نللرارچ  تان را داری ه همان طور که از توجوات خیال  هکه در اصللل همان ژنییک خود صللفات اجداد

 !نرارچ  زتان غارنشین  هویند( ت  ترسی 



 

ر را اتمام ساعت نغا  تان، کا برای بتبود وضلتیت بدن  به اجبار باید لرکت کنی ه پشلت فرتان نشلویا بتد از

ت دن فتالییک تران واشت  تحرک دانلللیه بانلللی  نه روی تردتیل، ب بدتر ت  کنده به عااوه، تا نیاز داری  تا در

انوان در آن  نه فشلار لداکرری در تدت یک ساعته زیرا ایا تویری نیوت که تا به عنوان پیوسلیه ت  خواهد

 .تراتل پیدا کرده ای 

 

 چگونه خودمان را به فعالیت بدنی عادت دهیم؟

 

 

زنید به جای نشویا و صحبت  هر نی  سلاعت از جای خود باند نلوید و کم  راه بروید، وشی  با تافا لر  ت 

نشلولیه صحبت کردن، ست  کنید ایویاده لر   به جای کردن، راه بروید و لر  بزنید  ایر در جاوله هولیید

 در آخر: به جای آسانوور از پاه ها اسیفاده کنیده فرصت خوب  برای کم  تحرک بزنید و تحرک دانلیه بانلید  و

 !است
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