
 

 

 

 

 

 

 

 انگیز پیاده روی در طبیعت برای سلامتیشگفت وایدف

آید؟ برخی افرادی که کند یا اینکه تنها یک سرگرمی ساده به حساب میآیا پیاده روی در طبیعت به سلامتی ما کمک می
باشگاه یا در خانه. اما این  روی کنند؛ در طبیعت، درکند کجا پیادهروی آشنا هستند باور دارند که فرقی نمیبا فواید پیاده

انگیزی برای سلامت جسم و روح افراد داشته باشد. پس روی در طبیعت می تواند فواید شگفتباور اشتباه است و پیاده
گردی( دعوت کرد، از این درخواست برای کمک در طبیعت )هایکینگ یا پیاده پیاده روی دفعه بعد که کسی شما را برای

مراه ما باشید. در ادامه با و جسم شما دارد. ه سلامت روان نظیری برایتان تشکر کنید؛ چراکه فواید بیبه سلامتی
شوید. همچنین چند راهبرد را می خوانید که و جسم بیشتر آشنا می سلامت ذهن ترین فواید پیاده روی در طبیعت برایمهم

 .هایتان بیشتر کنیدوی در طبیعت را در برنامهبه شما کمک می کنند پیاده ر

 

 فواید پیاده روی در طبیعت

 افزایش تناسب اندام

کالری  ۵۰۰تواند موجب سوزاندن بیش از روی در طبیعت بسته به میزان شیب و وزن بارتان مینها یک ساعت پیادهت
بر روی آسفالت و بتن، فشار کمتری به زانو  رویزارها نسبت به پیادهروی در گذرهای خاکی و چمنانرژی شود. پیاده

نیز سرعت خواهد گرفت.  تناسب اندام و کاهش وزن دارتر، روندکند. با انتخاب مسیرهای شیبو قوزک پا وارد می
تواند دهند که حضور در ارتفاعات، خود نیز میبیشتر خواهد شد، بلکه تحقیقات نشان می کالری سوزی تنهاکار نهبااین

 .کمک کند لاغری به

 کنترل کامل تمرینات

تان را مشخص کنید. چه قصد عبور از مسیرهای راحت توانید شدت فعالیت فیزیکیروی در طبیعت، خودتان میا پیادهب
تانی عبور کنید، تعیین همهٔ اینها با خودتان است. خودتان را داشته باشید و چه بخواهید از مسیرهای سخت و کوهس

ای در هنگام غروب داشته روی سادهتوانید تصمیم بگیرید که پیادهتان را مشخص کنید. میتوانید سرعت و مسافتمی
خواهد یتان گوش کنید که از شما مهای مربیباشید یا مسیری سخت و طولانی را طی کنید. دیگر نیازی نیست به حرف

 .تر تلاش کنیدسخت

 ایجاد هماهنگی در کل بدن

تواند تمرین کاملی ای میهای پرشیب و صخرهتواند به باسن شکل بهتری ببخشد؛ اما پیمودن مسافتروی منظم مییادهپ
تقویت  بدن وتنهٔ پایینی ویژه نیمتان بههای تمام بدنکردن این مسیرها، به تقویت ماهیچهتان باشد. طیبرای کل بدن

تنهٔ انید استقامت و قدرت نیمتوپشتی نیز میشود. با حمل کوله، سرینی و همسترینگ منجر میهای چهارسر رانماهیچه
 .تان را افزایش دهیدبالایی

 کمک به پیشگیری و کنترل دیابت

روی در طبیعت، کمک کند. پیاده کنترل دیابت و به پیشگیری کاهش قند خون تواند باگردی در مسیرهای معمولی مییادهپ
 .شود گلوکز موجود در جریان خون به انرژی تبدیل گردددهد و موجب میخوبی تمرین میتان را بهعضلات

 فشار خون و کلسترولکمک به کاهش 

کمک کند و درنتیجه خطر  کاهش کلسترول و کاهش فشار خون تواند بهگردی منظم در مسیرهای آسان مییادهپ
تواند موجب تأثیر دوبرابری بر گردی در سراشیبی میرا کاهش دهد. پیاده سکته مغزی و دیابت ،بیماری های قلبی بروز

 .و بهبود مقاومت گلوکز شود قند خون کاهش

 

 

https://www.chetor.com/tag/%d9%be%db%8c%d8%a7%d8%af%d9%87-%d8%b1%d9%88%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d9%be%db%8c%d8%a7%d8%af%d9%87-%d8%b1%d9%88%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%b0%d9%87%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%b0%d9%87%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%88%d8%b2%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%88%d8%b2%d9%86/
https://www.chetor.com/category/health/fitness/
https://www.chetor.com/category/health/fitness/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%84%d8%b1%db%8c-%d8%b3%d9%88%d8%b2%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%84%d8%b1%db%8c-%d8%b3%d9%88%d8%b2%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c/
https://www.chetor.com/64884-%d8%aa%d9%82%d9%88%db%8c%d8%aa-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%86%d9%87%d8%a7%d8%b1-%d8%b3%d8%b1-%d8%b1%d8%a7%d9%86/
https://www.chetor.com/64884-%d8%aa%d9%82%d9%88%db%8c%d8%aa-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%86%d9%87%d8%a7%d8%b1-%d8%b3%d8%b1-%d8%b1%d8%a7%d9%86/
https://www.chetor.com/64884-%d8%aa%d9%82%d9%88%db%8c%d8%aa-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%86%d9%87%d8%a7%d8%b1-%d8%b3%d8%b1-%d8%b1%d8%a7%d9%86/
https://www.chetor.com/64884-%d8%aa%d9%82%d9%88%db%8c%d8%aa-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%86%d9%87%d8%a7%d8%b1-%d8%b3%d8%b1-%d8%b1%d8%a7%d9%86/
https://www.chetor.com/64884-%d8%aa%d9%82%d9%88%db%8c%d8%aa-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%86%d9%87%d8%a7%d8%b1-%d8%b3%d8%b1-%d8%b1%d8%a7%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%82%d9%86%d8%af-%d8%ae%d9%88%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%82%d9%86%d8%af-%d8%ae%d9%88%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%a8%d8%aa/
https://www.chetor.com/tag/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%a8%d8%aa/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%da%a9%d9%84%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d9%88%d9%84/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%da%a9%d9%84%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d9%88%d9%84/
https://www.chetor.com/tag/%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%82%d9%84%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%82%d9%84%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%a8%d8%aa/
https://www.chetor.com/tag/%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%a8%d8%aa/
https://www.chetor.com/tag/%d8%b3%da%a9%d8%aa%d9%87-%d9%85%d8%ba%d8%b2%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d8%b3%da%a9%d8%aa%d9%87-%d9%85%d8%ba%d8%b2%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d9%82%d9%86%d8%af-%d8%ae%d9%88%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d9%82%d9%86%d8%af-%d8%ae%d9%88%d9%86/


 

 

 

 

 

 

 درمانیهایکینگ 

تواند به و عروق است و حتی می سلامت قلب روی در طبیعت بیش از کمک بهبق برخی مطالعات، فواید فیزیکی پیادهط
المللی پزشکی ای در مجلهٔ بینکند. براساس مطالعۀ منتشرشدهنیز کمک  سرطان بهبود و ریکاوری بیماران مبتلا به

اکسیداتیو را افزایش دهد و به مبارزه با بیماری در خون تواند ظرفیت آنتیورزشی، هایکینگ در مسافت طولانی می
کردند، گردی میطور منظم پیادهکه به سرطان سینه بیماران سرطانی کمک کند. مطالعهٔ دیگری نشان داد بهبودیافتگان از

 .آنها مؤثر بوده است درمان سرطان باور دارند که این فعالیت فیزیکی در فرایند

 های اجتماعیحضور در فعالیت

کردن مسیر طولانی همراه با کنند. ملاقات منظم آخر هفته یا طیروی میشان در طبیعت پیادهعمولا افراد با دوستانم
های نیز کمک کند. همچنین قرارگرفتن در جمع ارتباط با دیگران جسمی به تقویت سلامتی بر بهبودتواند علاوهدوستان می

تان دیگر به سختیِ روی در طبیعت برایتان نهادینه کنید. پیادهرا در زندگیکند که این عادت تر، شما را تشویق میبزرگ
 .دهیدتر آن را انجام میگذشته نخواهد بود و راحت

 افزایش خلاقیت

درصد  ۵۰را حدود  مهارت حل مسئله و خلاقیت ای نشان داده است که گذراندن وقت در بیرون از خانه، توجه،طالعهم
تواند در یک فناوری میکردن ابزارهای دهد. نویسندگان مطالعه اشاره کردند که نتایج این دستاورد با خاموشافزایش می

 .کندکمک می افزایش خلاقیت رفتن بیش از نشستن بهسطح باشد. پژوهشگران دانشگاه استنفورد همچنین دریافتند که راه

 بردن افسردگیح خوشحالی و ازبینافزایش سط

مزمن باشد. همچنین این فعالیت  افسردگی تواند درمان کمکی برای بهبودروی در طبیعت میاند که پیادهحقیقات نشان دادهت
 .تری هستندفعال سبک زندگی دنبالاشد که بهبخش کسانی بتواند الهاممی

 ارتباط با طبیعت

اجازه دهد که با طبیعت ارتباط بهتری برقرار تواند به افراد می تکنولوژی ودن در طبیعت، دوری از زندگی روزمره وب
 .شودو تندرستی منتهی می آرامش کنند. این امر به افزایش حس

 

 روی در طبیعتراهبردهایی برای برخورداری بیشتر از فواید پیاده

 توانید مرور میگردی استفاده کنید. بهاست ابتدا از مسیرهای آسانِ محلی برای پیاده بهتر  :آرام شروع کنید
 .تر و ناهموارتر را انتخاب کنیدمسیرهای سخت

 افزایش  افزایش شیبِ مسیر تأثیر چشمگیری بر افزایش ضربان قلب و  :دارتر را انتخاب کنیدمسیرهای شیب
درصد  ۴۰تا  ۳۰تواند کالری مصرفی را بین درصد می ۱۰تا  ۵دارد. افزایش شیب بین  کالری سوزی

 .افزایش دهد

 تر کار کنند و شود عضلات سختانتخاب مسیرهای ناهموار باعث می  :مسیرهای ناهموار را انتخاب کنید
 .تان افزایش یابداستقامت و تعادل

 را افزایش دهید.  پشتی، وزن آنبهتر است با قراردادن چیزهایی در کوله : تان را سنگین کنیدپشتیکوله
تواند میزان کیلوگرم می ۷تا  ۵تان به مقدار پشتیبرای این کار، آب گزینهٔ خوبی است. افزایش وزن کوله

 .تان کمک کندپشت تقویت عضلات درصد افزایش دهد و به ۱۵تا  ۱۰تان را کالری مصرفی
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 نکاتی برای افزایش ایمنی

 تواند روی در طبیعت را تنها نروید. یک نفر یا یک گروه مییک نفر را همراه خود ببرید. بهتر است پیاده
افزایش یابد، تان تان باشد. هرچه مهارتدیدگی، همراهبه شما در مسیریابی کمک کند و در صورت آسیب

 .گردی کنیدتنهایی پیادهتوانید بهتری میبا خیال راحت

وهوا را بررسی کنید و متناسب با خودتان را پیش از رفتن کاملا آماده کنید: ابتدا با نقشهٔ منطقه آشنا شوید، وضعیت آب
خود برای پیاده گردی چشم  برنامه ریزی آن، لباس و وسایل بردارید. اگر احتمال بروز طوفان وجود دارد، بهتر است از

 .پوشی کنید

 

 

 

 

 دپارتمان علمی گروه پاتوبیولوژی رهسا
 

https://www.chetor.com/tag/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c/

