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پاهای انسان، مثل دو ستون 
هستند که وزن بدن را تحمّل می کنند. 

هر چقدر بار این دو ستون سنگین تر باشد، فشار 
بیشتری به آن ها می آید و زودتر خسته می شوند. به 
همین خاطر بیشتر افراد سنگین وزن و چاق، زودتر از افراد 

لاغر خسته می شوند. 
برای اینكه پاهای ما بتوانند وزن بدن را راحت تر تحمّل کنند، باید 
آن ها را با ورزش تقویت کنیم. هرچقدر آن ها را ورزیده تر کنیم، 
قوی تر می شوند؛ درست مثل این است که ستون های بدنمان 

را استوارتر و محكم تر بسازیم تا وزن بدن برای آن ها 
مشكلی به وجود نیاورد. امّا چه تمرین هایی باید 

انجام دهیم؟

ما در زندگی روزانه از پاهایمان خیلي اســتفاده می کنیم. پاها نقش اساســي و مهمّی 
در زندگي دارند؛ برای راه رفتن، براي ایســتادن، و برای انجام بیشتر کارها، بازی ها و 

ورزش ها، باید روي پاهایمان حساب کنیم!
 خیلی وقت ها شده که بعد از مدّت کوتاهي راه رفتن یا ایستادن، حسابی خسته شده اید 
و دلتان مي خواسته است جایی باشد که بنشینید و استراحت کنید. یکی از دلایل این 

خستگی، ضعیف بودن پاهاست. امّا چرا پاهایمان خسته می شوند؟
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بهترین و ساده ترین تمرین 
برای قوی کردن پاها پیاده روی تند است. 

چرا گفتیم پیاده روی تند، ولی نگفتیم قدم زدن؟
به دلیل اینكه برای مؤثرّ بودن هر تمرین ورزشی، باید 

مقداری به بدن فشار بیاید. وقتی به آرامی در خیابان یا پارک 
قدم می زنیم، فشاری به پاهایمان نمی آید. امّا وقتی سرعت 
قدم های خود را زیاد می کنیم، پاها قوی تر می شوند، چون به 

آن ها فشار بیشتری می آید. 
پس اگر خواستید پیاده روی کنید، این کار را با سرعت 

انجام دهید تا کم کم اثر آن را روی بدن خود 
ببینید.

برای سریع تر راه رفتن یا دویدن، 
باید بتوانیم پنجه ی )قسمت انگشتان پا( پاها 

را به خوبی به کار بیاندازیم. امّا با چه تمرینی؟ یكی 
از ساده ترین تمرین ها، ایستادن روی پنجه ی پاهاست. در 

این حالت نباید قاب )بخش پشت پا( پاهایتان روی زمین باشد. 
آنقدر باید خود را به بالا بكشید که پاشنه هایتان از زمین جدا شوند. 
اگر مدّتی در این حالت بمانید، حتماً احساس می کنید که قسمت 

پشت پاهایتان خسته شده است و
 کم کم درد می گیرد.

امّا اگر این تمرین ها را منظّم  انجام دهید، 
پاهایتان دیرتر خسته می شوند و 

کمتر درد می گیرند. 

پس تمرین ها را 
ادامه دهید و یادتان باشد که 
با پاهایی قوی تر بهتر می توانید 

راه بروید، کار کنید، بازی کنید، 
ورزش کنید و در کل، بهتر 

زندگی کنید.

یک تمرین خیلی ساده ی دیگر 
برای تقویت پاها، تمرین حفظ تعادل بدن 

روی یک پاست. راه رفتن با یک پا )لیِ لیِ(، که همه ی 
شما آن را بلدید، برای قوی شدن پاها خیلی مفید است. 

راستی تو چند قدم را می توانی به صورت لی لی 
بروی بدون آنكه مجبور باشی پایت را زمین 

بگذاری؟
چقدر می توانی روی یک پا بایستی؟ 

با انجام تمرین های زیاد، هم مدّت زمان 
بیشتری می توانی روی یک پا بایستی 

و هم قدم های بیشتری را به 
صورت لی لی بروی.

بازي هیجان انگیز 
و جالب گانیه به قوي تر شدن 

پاها کمک مي کند. براي آشنایي 
بیشتر با این بازي، رمزینه را 

پویش کنید. 
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