
 

 

 

 

 ساده و مؤثر!  دیقدم زدن، کل  :یسلامت  یبرا  یبدن  تیعالف

 زات یتتجه ایتبته باگتهاه  یازیتهمه بزرگسالان استت  ن  یبرا  یبدن  یهاتیفعال  نیاز مؤثرتر  یکیو    نیترنهیهزکم  ن، یترقدم زدن، ساده

   دیخود انجام ده یسلامت یرو یبزرگ یگذار هیتا با هر قدم، سرما دیو آماده باگ  دیحالا کفش راحت بپوگ  نی! همستیخاص ن

 ثابت شده(: یعلم  دیمهم است؟ )فوا  نقدریقدم زدن ا  چرا

 شی( را افتزاHDL( را کم و کلسترول ختو  )LDLکلسترول بد ) دهد، یقدم زدن منظم، فشار خون را کاهش م  :تر ی.قلب و عروق قو1

   کندیرا به گدت کم م ۲نوع  ابتیو د یسکته مغز ، یقلب یهایمار یو خطر ب  دهد، یم

   کندیکاهش وزن کمک م ایو به حفظ وزن سالم  سوزاندیم یقدم زدن کالر .کنترل وزن:2

استتووان   یاز پتوک  یریشته یها و پاستتووان  تیتکننده وزن است کته بته ت وتحمل  تیفعال  کیقدم زدن    تر:ها و عضلات سالم.استخوان3

   دینمایم تیبدن را ت و یو عضلات پا و مرکز کندیکمک م

( نی)انتدورف  آور یگتاد  یهاباعث ترگح هورمون  بوشد، یرا بهبود م  یرسانژنیخون و اکس  انیقدم زدن جر  وخو:و خلق  یانرژ  شی.افزا4

   دهدیرا کاهش م یو استرس، اضطرا  و علائم افسردگ گودیم

کمتک   هتایمار یو به م ابله با ب  دهیبدن را بهبود بوش  یمنیا  ستمیمتوسط مانند قدم زدن، عملکرد س   یبدن  تیفعال  :یمنیا  ستمیس  تی.تقو5

   کندیم

   کندیآن کمک م تیفیچرخه خوا  و بهبود ک میبه زمان خوا ( به تنظ کیقدم زدن منظم )خصوصاً نه نزد .بهبود خواب:6

 طول عمر مرتبط است   شیقدم زدن روزانه با افزا یم دار متوسط یحت دهندیمطالعات نشان م طول عمر: شی.افزا7

 سالم:  یزنشروع قدم  هیپا اصول

حتمتاً بتا پزگتک  د، یتابوده تحتر یها بمدت  ای( دیآرتروز گد ابت، ید ، ی)مشکلات قلب دیدار  یمزمن خاص یمار یاگر ب  قبل از شروع:•

   دیخود مشورت کن

 داگته باگد   یمناسب یکند و کف تیکه راحت باگد، قوس پا را حما دیبپوگ  یابزار گما! کفش نی: مهمترکفش مناسب•

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 کنترل موازین بهداشت حرفه ای



   دیوهوا استفاده کنو گشاد و مناسب آ   ینو یهااز لباس  لباس راحت:•

عضتلات پتا  یبترا میتملا یقتدم آهستته و چنتد حرکتت کششت  هیدق ۵و با  دیقدم آهسته گروع کن   هیدق  ۵با    گرم کردن و سرد کردن:•

   دیده انیو ساق پا( پا نگی)موصوصاً همستر

 :حیصح  یبدن  تیوضع•

 سر بالا، نهاه به جلو   •

 (  دیها ع ب و راحت )نه قوز کنگانه •

   دیسفت کن یگکم را کم •

   دیدر کنار بدن تا  ده دهیخم یها را آزادانه و با آرنج کمدست •

   دیها را از پاگنه به پنجه بردار قدم •

   دیمصرف کن ی( و بعد از قدم زدن آ  کافیطولان یهایروادهیپ ی)برا نیقبل، ح  :دیآب بنوش

 (:WHO -بهداگت  یسازمان جهان یهاهی)توص  م؟یو چگونه قدم بزن  چقدر

 با گدت متوسط در هفته   یهواز تیفعال  هیدق ۱۵۰حداقل  :یهدف اصل

آواز  دیتامتا نتوان دیتصتحبت کن دیتکته در آن بتوان یقتدم زدن بتا سترعت نستبتاً تنتد )سترعت   هیدق  ۳۰حدود    یعنی  نیا  معادل قدم زدن:

 روز هفته   ۵(، در دیبووان

  شروع آسان:

   دیگروع کن یا هیدق ۵-۱۰از جلسات کوتاه  •

 (   هیدق ۵)مثلاً هر هفته  دیده شیزمان را افزا جیبه تدر  •

   دیکن شتریکم بقدم زدن در هفته را کم یتعداد روزها •

 راحت گد: تانیبرا  هیدق ۳۰ یوقت شدت:  شیافزا

   دیبرسان  هیدق ۶۰ ای ۴۵: به دیده شیزمان را افزا •

   دیتر بردار و پرقدرت  ترعیسر یها: قدمدیده شیسرعت را افزا •

   دیرا انتوا  کن میملا ییسربالا یدارا یرهای: مسبیاضافه کردن گ  •

 و مشورت پزگک در صورت مشکل مفصل(   اطی)با احت دیسبک استفاده کن یپشتکوله ایمچ پا  یهااز وزنه اضافه کردن وزن: 



قتدم در روز   ۱۰۰۰۰  یباگد  هتدف کلت  بوشزهیانه   تواندیبند( ممچ  ای  لیموبا  یگمار )رواستفاده از گام  (:دیاما مف  یاریشمار )اختگام

 است!  دیگما هم مف یاز سطح فعل شیافزا  یاست، اما حت

 در قدم زدن:  یمنیا

   دیکن زیخلوت ناگناخته پره ای کیتار  ی  از جاهادیرا انتوا  کن یروادهیموصوص پ یرهایها، مسپار  روها، ادهیپ :منیمکان ا

: ستمت چتج جتاده( تتا آنهتا را رانیت)در ا دیتحرکت کن هانیرو به ماگ   شهیهم  د، یزنیقدم م  ابانیاگر در خ  :یو رانندگ  ییراهنما  نیقوان

 راهور( سی  )منبع: پلدیعبور کن ادهیعابر پ یکش  از خطدینیبب

 ایت  لباس با رنگ روگتن دیتا صداها را بشنو دیکم نهه دار  ار یآن را بس یصدا ای دیگلوغ از هدفون استفاده نکن  کیدر تراف  :دیو شن  دید

   دیآلود( بپوگ مه یهوا ایبازتابنده )خصوصاً در گب 

 تر  بوشاست هم لذت  ترمنیهم ا د، یخانواده قدم بزن یاز اعضا یکی ایدر صورت امکان با دوست همراه: 

هتوا  ی  در آلتودگدیبپوگت  یاهیت  در سرما: لباس لادیبنوگ   ادیو آ  ز  دیکلاه بزن  د، یعصر قدم بزن  ایدر گرما: صبح زود    نامساعد:  یهوا

   دیمنزل، پاساژ( قدم بزن یراهرو ل، یتردم یداخل خانه )رو ن، یسنه  یهایبارندگ ای دیگد

 :یماندگار  یبرا  یدیکل نکات

قتدم   عتتی  در طبدیتموتلت  را امتحتان کن  یرهای  مسدیگوش ده  یکتا  صوت  ایمورد علاقه، پادکست    ی ی: به موس دیبخشش کنلذت

   دیبزن

 عصرها   ایها قبل از کار، در زمان ناهار،   مثلاً صبحدیقرار مهم در برنامه روزانه خود بهنجان کیقدم زدن را مثل   :یز یربرنامه

   دی  روز بعد دوباره گروع کندیخود را سرزنش نکن د، یروز نتوانست کیاگر   :دیباش  ر یپذانعطاف

   دیده شیو به مرور آنها را افزا دیکن نییخود تع  یبرا یابیاهداف کوچک و قابل دست  :انهیگراواقع  یگذارهدف

 باگد   بوشزهیانه  تواندیم یورزگ  یهاشنیکیاپل ای ادداگتیاستفاده از دفترچه   :دیخود را ثبت کن  شرفتیپ

   دهدیم شیقدم زدن با همکاران، لذت و تعهد را افزا ای یمحل یروادهیپ یهابه گروه وستنیپ  :دیقدم بزن  یگروه

و    شتر ی ب   ی بهتر، انرژ   ی سلامت   ی قدم را برا   ن ی امروز اول   ن ی ندارد! هم   ی ا نه ی آسا در دسترس همه است که هز معجزه   ی دارو   ک ی زدن    قدم 

  د ی کوتاه و مکرر هم فوا   ی ها ی رو اده ی پ   ی تر است  حت مدت مهم   ا ی : تداوم از گدت  د ی داگته باگ   اد ی   به  د ی تر بردار گادا    ه ی روح 

 ! د ی را قدم بزن   ی و سلامت   د ی را به حرکت درآور   تان ی ها دارند  پا   ی ز ی انه گهفت 

 


