
پیاده روی یکی از ساده ترین و راحت ترین ورزش هاست. 
پیاده روی، فعّالیتّی است که  در هر زمان و هر جا، مي توان 
به آن پرداخت. پیاده روي در هر سنيّ براي ما مفید است. 

این ورزش همیشه با لذّت همراه است.

چه گونه پیاده روی کنیم؟
دست ها را از قسمت آرنج، با زاويه ي 90 درجّه خم كنيد و از 

قسمت شانه حركت دهيد. مثل دونده های حرفه ای .... 
در هنگام آمدنِ دس��ت به جلو، مچ ما بايد به نزديك وسط 
قفسه ی سينه برسد. هر دست بايد با پای مخالف آن حركت 
كن��د. مچ ها را ص��اف و آرنج ها را نزديك ب��دن نگه داريد. 

عضلات دست را سفت نكنيد. 

کجا پیاده روی کنیم؟
می توانيد همراه خانواده ، خيابان های خلوت و سرس��بز ش��هر 
را انتخ��اب كنيد. پارك ها، كاخ موزه ها و راه های جنگلی براي 
اين كار بس��يار مناسب اند. قدم زدن  در حياط خانه و مدرسه 

هم براي خودش لطفي دارد. 
همچنين می توانيد با شهرداری محلّ زندگي تان تماس بگيريد 

و درباره ي مسيرهاي مناسب پياده روي، پرس و جو كنيد.
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فايده هاي پیاده روی
 پياده روي، باعث كنترل وزن، دفع س��موم بدن، استحكام 

استخوان ها، پيش گيری از بيماری های قلبی و... مي شود.

وسايل پیاده روی
ب��راي پياده روي به يك كفش خوب و جوراب احتياج داريد. 
كفش هايی بپوش��يد كه استاندارد هستند و كف آن ها صاف 
نيس��ت. يعني قسمت پاشنه، سه برابر كلفت تر از كف كفش 
اس��ت. كفش پياده روی بايد طوري باش��د كه پا در آن ها لق 
نخورد. اگر در روزهاي آفتابي پياده روي مي كنيد، بهتر است 

از كلاه و عينك آفتابي استفاده كنيد.

همايش پیاده روی 
در كشور ما »فدراسيون ورزش های همگانی« روزی را برای 
همايش پياده روی تعيين می كند. در آن روز، بزرگ تر ها و 
كوچك تر ها در مسير های مشخّص شده،  پياده روی می كنند. 
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