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 یادداشت آغازین

که بسیاری  این بیفتیمآنکه به یاد  است در یک جاده رانندگی کنیم یا در یک پارک قدم بزنیم بی بعید

. کنند را انتخاب میدر این مسیرها دویدن شان  سلامتی راهی برای حفظ یا تقویتِ از افراد به عنوانِ

اندکی لازم دارد بلکه همچنین به  زاتِنه فقط به این دلیل که تجهی ،بسیار محبوب شده استدویدن 

هایی نظیر بیماری قلبی، فشار خون بالا، دیابت،  خطر بیماری این دلیل که معلوم شده در کاهشِ

را به در هفته چند ساعت تنها لازم است ، چاقی و افسردگی نقش دارد. برای دستیابی به این مزایا

ار نفر در سرتاسر جهان دویدن را به عنوان صدها هزتعجبی ندارد که پس دویدن اختصاص دهیم. 

اند. دویدن به قدری   برای دستیابی به آمادگی بدنی انتخاب کرده مناسبخود و راهی  مطلوبِ ورزشِ

 سرعتبه توانند  مید که نشو نزدیک می آنرسد که بسیاری از افراد با این تفکر به  آسان به نظر می

شروع به دویدن غالباً با آسیب همراه اید به همین دلیل، شد؛ ونش ای ی حرفه تبدیل به یک دونده

در این زنند.  می  وقفه شدید و بی دست به تمریناتِشدن،    زودتر آماده هرچه است زیرا افراد از شوقِ

ورده شده به افراد کمک آکه در این کتاب  دیگر نکاتیروی و  ای دویدن/پیاده هفته 13ی  برنامهراستا، 

دیدگی  آسیب خطرِ ،فشان را کسب کنند و به این شکلبه هدلازم برای دستیابی  انشِتا د خواهد کرد

 را به حداقل برسانند. 

مند بودنِ  سال گذشته، به ارزش 55 ی المپیکی در ها دونده المپیک، و مربی ده ی سابقِ دونده به عنوانِ

  میلیون نیم خش اعظم آنبدانم که  ورزشی، می طبِ دویدن باور دارم. اما به عنوان یک متخصصِ

ست  اند. این در حالی کنند دونده بوده مراجعه می های ما ه به کیلینیکهر سال رنفری که به عنوان بیما

بودند، به   ی ذکر شده در این کتاب را دنبال کرده نظیر برنامه شده، ی حساب که اگر آنها یک برنامه

که را شدند. این کتاب به بهترین نحو نکاتی  کی میپزش نوع درمانِ بسیار کمتری نیازمند هر احتمالِ

ای  بندی کرده است. من این کتاب را به هر خواننده شروع به دویدن لازم است جمع برای شان دانستن

 کنم.  تر است پیشنهاد می بخش که به دنبال سلامتی، آمادگی بدنی و یک زندگی لذت

 دوگ کلمنت؛ دکترای پزشکی



اول بخش  [راهنمای مقدماتی دویدن] 

 

8 

 مقدمه

 ور خاص برای افرادی نوشته شده که قصد دارند شروع به دویدن کنند. متنِبه ط ،این کتاب

تان  کار به ذهن های کاربردی که ممکن است در آغازِ طوری طراحی شده که به پرسش کتاب

ای و  ماهیچه دِفت که چطور از درروشن دهد. مثلاً به شما خواهد گ هایی خطور کند پاسخ

دویدن  های انگیزشیِ جنبههایی در موردِ  ن به شما توصیهمچنیدیدگی جلوگیری کنید. ه آسیب

تری برای خود بچینید. و از  افتنیی تر و دست بینانه واقع یکند که اهداف کند و کمک می ارائه می

ی  کند؛ یک برنامه ارائه می پیشرفت در دویدنتر، به شما یک دستور کار برای  همه مهم

 پزشکیِ انجمنِ تاثیرِ بیش از همه تحت ،. این کتابشده و صحیح برای شروعِ دویدن آزمایش

این  .روی/دویدن است ای پیاده هفته 13ی  ( و برنامهSportMedBCکلمبیا ) ورزش بریتیش

کیلومتر یعنی  14های دوی  ترین همایش خاستگاهش به یکی از معروف ،ای هفته 13ی  برنامه

نسبتاً ناشناخته  1383های آغازینش در  گردد. این همایش که در سال بر می« وانکور سان ران»

را به خود جذب  -2444هزار نفر در سال  54نزدیک به  -هزاران دونده در حال حاضربود، 

 کرده است. 

این رویداد متوجه شدند که  دهندگانِ شد، سازمان تر می ها محبوب اما همانطور که این همایش

افزایش یافته است. تعداد قابل نندگان ک در بین شرکتهای مربوط به دویدن  آسیب میزانِ

کار بودند و بسیاری از آنها به قدر کافی تمرین نداشتند یا برای چنین  توجهی از دوندگان تازه

آموختند که رعایت چه نکاتی برای  خوردند می تنها پس از آنکه آسیب میرقابتی آماده نبودند. 

نند باید برای همیشه دویدن را کنار خطر ضروری است. نکاتی که اگر رعایت نک یک دوی بی

 بگذارند.  

کنندگان  بسیاری از شرکتتوانست برای  هاشان می نقشِ افرادِ متخصص و توصیه واضح بود که

ای که در  برنامهکلمنت بود.   یکی از این افراد دکتر دوگ .کمکِ شایانی باشدپیش از دویدن 
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است. دکتر کلمت،  شده تنظیمکلمنت  دکتر دوگ در اصل توسطِنیز این کتاب معرفی شده 

 یکی از مدیرانِطور  تیم ملی دومیدانی کانادا، و همین مربی سابقِ یک پزشک ورزشی،

گاوین در بریتیش کملبیا است. پس از چندین سال  ی مرکز پزشکیِ ورزش آلن مک بازنشسته

، او تصمیم به دندبو  ی دویدن دچار آسیب شده که به واسطه افرادی انبوهبا  ی دائم مواجهه

کار ساده  آماتور بتوانند از آن بهره ببرند. دستورِ ی تمرین گرفت تا دوندگانِ طراحی یک برنامه

 یا دویدن 1«دوی آهسته» بینابینشو در  روی پیادهاز که ی تدریجی  تنظیمِ یک برنامهبود: 

دوی روی یا  ن، پیادهلازم برای دوید بدنیِ تا به این شکل در افراد آمادگیِ تشکیل شده باشد

 . شود ایجاد دیدگی آسیب کیلومتر بدون 14 در مسافتِ آهسته

 دوهای  از کلینیک ای مجموعهبرای  مبنای کارای تبدیل به  هفته 13ی  ، برنامه1336در سال 

محلی سرگرمی  و  در مراکزِ  کلمبیا شد. این برنامه بریتیش ورزشِ پزشکیِ انجمنِ هدایتِ تحتِ

 در دسترس بود. اگرچه نکاتِ 2«جوان های مسیحیانِ سازمان»های تندرسی و  گاه، باشفراغت

اما  یا دویدن( دوی آهستهروی با مقاطعی از  )پیاده بنیادی برنامه بر سر جای خود باقی ماند،

ی  سال، در برنامه 5از  بعد. شد بازنگریبه دقت  این برنامه یِتمرین های ی بخش در همه

باشد  ای دوندههزار  35زندگی بیش از در  سازی پیاده اتی داده شد تا قابلِراصلی تغیی تمرینیِ

 کنندگانِ  شرکت های درخواست تاثیرِ تحت. قرار داشتندحال در مسیرِ اجرای این برنامه که 

بهترین و کردند که اجرای این برنامه یکی از  که برخی از آنها عنوان می -ها حاضر در کلینیک

برنامه را  اینما تصمیم گرفتیم  -اند  بوده است که تا به حال داشته ترین تجربیاتی کننده لحومت

 قرار دهیم.    تری گسترده مخاطبانِ در اختیارِ

خود را با استفاده  ی دویدنِ برنامه ،جهان هزار نفر از افراد در سرتاسرِ ها آن زمان به بعد، دهاز 

کسانی بیاید که در ابتدا از  ت به کمکِاند. این برنامه نشان داده که قادر اس از این کتاب چیده
                                                           
1 jogging 
2
 YMCA/ YWCA 
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و با پشتکار به آنها دست  اند تنظیم کردهاند، اما با جدیت اهدافشان را  دویدن هراسان بوده

 بادوندگان است که  همینبسیاری از اولِ  های دستِ گزارش شاملِهمچنین اند. این کتاب  یافته

 اند. گفته هاشان سخن ها و شکست ، موفقیتموانعها،  چالش ازما 

های  وسیعی از متخصصان، در زمینه های طیفِ راهنمایی ی دربردارنده این کتاب همچنین

بخواهید به منظور  گری است. چه شناسی و مربی وانرتغذیه، پزشکی ورزش، علوم ورزشی، 

ذارید، یا بگتان را کاهش دهید، یا سیگار را کنار  زن شروع به دویدن کنید، یا استرسکاهشِ و

تر  با افراد جدیدی دیدار کنید یا صرفاً از نظر بدنی آمادهیا ، پایین بیاوریدتان را    کلسترول سطحِ

خود برسید. شما خواهید آموخت که  کمک خواهد کرد تا به هدفِ شماشوید، این کتاب به 

 اشتباهاتقادر خواهید شد تا از را به شکلی صحیح آغاز کنید، و  ورزشی ی برنامهچطور یک 

 آغازرا  ی دویدن ، زمانی که برنامهبهتر های دیگران چیزهای زیادی بیاموزید. از همه وفقیتو م

و ، توصیه و دلگرمی های خاصی را که برای ترغیب توانید به کتاب برگردید و بخش میکنید، 

 مرور کنید. مجدداً اند  بدن طراحی شده و تقویتِآموزش، 

از  تان است. اگر در جیب خصوصییک مربی دوی  شبیه به داشتنِ تا حدیداشتن این کتاب 

که ما نیز به  -کنید استفاده می تان های ورزشی  برای ثبت فعالیت روزانه ی یادداشتِ یک دفترچه

ی دائم دستاوردها ثبتِجریانِ این کتاب نیز در  -کنیم شما استفاده از آن را شدیداً توصیه می

ی  دفترچهیک از  ی نمونه ل کتاب، یک صفحه. )در داخفایده نخواهد بود بی تان ورزشی

 (   آورده شده است. های ورزشی فعالیت یادداشتِ

ای  هفته 13ی  اول برنامه در نگاهِ شاید، اندازید میوقتی نگاهی به کتاب  زیرا ؛مراقب باشیدباید 

 رای دوندهکه ب از خود بپرسیدتعجب با  مکن است. یا مبه نظر برسدبسیار آسان روی/دو  پیاده

ها و  ندوناها، ت ها، رباط این است که استخوان شروی است. جواب ، چه لزومی به پیادهشدن

به  -آماده و ساخته شوندبرای فعالیت  به تدریجبسیار آهسته و  نیاز دارند تاهای شما  ماهیچه
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ا ت خواهد کردروی به شما کمک  . پیادهدیا نداشته فعالیتِ چندانی در چند وقتِ اخیرویژه اگر 

 دویدن آماده کنید.  ناشی از  فشارِتحملِ را برای ها  انداماین 

و بدون این ملاحظات شروع به دویدن  بزنیدبیرون از خانه که  شوید وسوسه میهرچند شاید 

از روال برنامه  پیشنهاد ما این است کهبرای خودتان کنید، یا از این مراحل جهش کنید، اما 

دونده شوید وجود ندارد؛ یک تبدیل به سریعاً ن آ بلعیدنِکه با  یپیروی کنید. هیچ قرص

واقعیت این است که وجود ندارد.  ناگهانی ای برای موفقیتِ بر یا راز نگفته میان طور هیچ همین

  و پشتکار است.  پرهیز میزانِ معینی از ای مستلزمِ هفته 13ی  برنامه

تصمیم یا . حتی اگر هیچ خواهد دادواب جبرای شما این برنامه  دانیم که ما میبا این وجود، 

کنید. در  متعهد برنامه  این از باز هم خود را به پیرویمسابقه ندارید،  شرکت دربرای ای  انگیزه

و تر  بلکه از نظر بدنی نیز سالم تنها حس بهتری خواهید داشت هفته، نه 13این  پایانِ

 رای همیشه تبدیل به یک دونده شدید. بپس از آن داند؟ شاید هم  . که میاید تر شده تندرست
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نگریسته  وغریب و عجیب خاصافراد  ورزشِ به عنوانِدویدن به تنها تا همین چند دهه پیش، 

به طور گسترده  با اینکهای آن مزایای سلامتی قائل بودند. امروز نیز . افراد کمی برشد می

اما گویا کنند،  هستند و بیشتر عمر مینیز تر  سالمبالاتر  بدنیِ آمادگیِ با که افرادیپذیرفته شده 

 . گیردبصورت  ای گسترده تحقیقاتِ نیز برای نشان دادن همین موضوعتا ه لازم بود

 دست به پژوهش زدآمادگی بدنی و سلامت  بین ی رابطه در موردِکه  کسانییکی از اولین 

ابتلا به  میزانِی  ، به مطالعه1364ی  در دههاو بود.  3بریتانیایی جی.ان. موریس محققِ

 اتوبوسرانی و همینطور رانندگانِ سازمانِدر کنندگان بلیط  کنترل بینِدر  های مختلف بیماری

 درشان که  و همکاران ها چیستپُ در موردنیز مشابهی  تحقیقِو  ،های لندن پرداخت اتوبوس

 ییها ستچیبلیت و پُ کنندگانِ که کنترل متوجه شد. او انجام داد داشتنددفتری  کارِ ستی پُ اداره

ی  دفتری اداره و کارمندانِ تحرک بیکه پیوسته در حال حرکت بودند، در مقایسه با رانندگان 

کنندگان بلیت و  که کنترل هنگامیحتی علاوه بر این، ند. وش قلبی می حملاتِ ست کمتر دچارِپُ

 در حالیکه رانندگان و کارمندانِ ،ماندند غالباً زنده می شدند چار میی قلبی د به حمله ها پستچی

 دادند. از دست میها  بر اثر این بیماریخود را  دفتری غالباً جانِ

ه و بمشابه انجام داد،  تحقیقی 1368 در سالِ نیز 4رالف پافنبرگر به نامِ محقق آمریکایییک 

 او نیز به نتایجِی پست پرداخت.  دفتری اداره ندانِرسانان و کارم نامه سلامتِ ی میزانِ مقایسه

اما کردند.  بیشتری عمر می بودند به مدتِ تر آماده: هرچه کارگران از نظر بدنی مشابهی رسید

نیاز است تا قدری  این پرسش پاسخ دادن به: چرا؟ برای ماندباقی مهم همچنان  یک پرسشِ

  انسان بدانید. بدنِ ی عملکردِ در مورد نحوه

 
                                                           
3 J. N. Morris 
4 Ralph Paffenbarger 
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 اهمیت اکسیژن

ها  شش . اکسیژن از طریقِنیاز دارداکسیژن  مداومی از منبعِانسان، به  هر سلول زنده در بدنِ

های خونی به سرتاسر بدن منتقل  رگ سیستمِ شود، سپس از طریقِ وارد جریان خون می

ها هستند و  ها و سرخرگ سیاهرگ همانی نهای خو رگ زیادی از سیستمِ بخشِ .شود می

علاوه نکته اینجاست که . دهند تشکیل میها  مویرگهای این سیستم را نیز  ترین بخش ککوچ

بدنی و  آمادگی میزانِ، هم شود وراثتی مربوط می که به عواملِفاکتورهای سلامتی دسته از  آنبر 

 . سیستمِ انتقالِ اکسیژن در بدن تاثیر دارد کارکردِ چگونگیِ بر ،رژیم غذایی هم نوعِ

بسیار غذایی هایی  هستند، بلکه غالباً از رژیم تحرک بینه تنها در دنیای غرب  مردم، متاسفانه

به ها  ی سرخرگ شود و در دیواره خون می جریانِ کنند. این چربی واردِ استفاده می نیز پرچرب

 و در روندی تدریجی زمان با گذرِها  این پلاکشود.  ساکن می «پلاک» هایی به نامِ لخته شکلِ

های بزرگ نظیر قلب، مغز  اندامدار را به  اکسیژن خونِ حرکتِ مسیرِ، و سرانجام گیرند میشکل 

تواند  ، نتیجه میبه قلب نرسداکسیژن  مقدار کافیکنند. اگر  مسدود می ها ماهیچهو همینطور 

 در جریانِباشد.  م{-قلب های ماهیچهی سینه بر اثر نرسیدن خون به  درد قفسه}آنژین صدری 

شود اما  قلب به طور آنی و زودگذر دچار حمله می -تواند بسیار دردناک باشد که می -آنژین

اکسیژن برای  ابد. اما اگر جریانِی خود را باز می یِبرسد نیروی حرکتاکسیژن دوباره به آن  وقتی

خواهد « ی قلبی حمله»یا همان « آنفارکتوس میوکاردیال» اش تر قطع شود، نتیجه مدتی طولانی

  .بود

 بند آمدن مسیرِ رخ دهد تواند خون می جریانِبودنِ  ضعیف ی اتفاق دیگر که در نتیجهیک 

تنها آن ی خفیف،  شود. با یک سکته میی مغزی  که منجر به سکته استخون به مغز انتقالِ 

یا از  موضعی فلج اش غالباً که نتیجهمیرند،  اند می از مغز که از اکسیژن محروم شدههایی  قسمت

   مرگ شود.  تواند باعثِ تر می ی گسترده یک سکتهاما . استکارکردهای مختلف  دادنِ دست
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دهند به اکسیژن نیاز دارند. به  های ما همچنین برای تقریباً تمامی کارهایی که انجام می ماهیچه

ز بیشتری نیا اکسیژنِبه ها  باشد، ماهیچه یدشوارتر فرد در حالِ انجامِ فعالیتِطور کلی، هرچه 

 یک خرسِ مورد نیاز برای فرار از دستِ ناگهانی نظیر انرژیِ های فعالیت دارند. اما برای انجامِ

بیش از یک انرژی  برای تولیدِ ،بدن است که گریزلی تقریباً نیازی به اکسیژن نیست. دلیلش این

 روش در اختیار دارد. 
 

 ی دوندههشناس

 جک

دود. در سالهای ابتدایی، او بیش از همه به عنوانِ یک سال است که می 35جک بیش از 

تِ کرد و دویدن به نظرش یک روشِ عالی برای تقویای فوتبال فعالیت میبازیکن حرفه

ما مطمئناً تنها کسانی "چنین حرکتی چندان متداول نبود.  ها، انجامِ استقامتش بود. در آن دهه

های مردم به سمتِ ما بطری"آورد، او به یاد می "دویدیم.های طولانی میبودیم که مسافت

تنِ او در اولین مارا "کردند ما را از جاده بیرون برانند. کردند و سعی مینوشابه پرتاب می

ها نفر افرادِ شجاع، یا شاید به قول بعضی 32شرکت کرد و یکی از تنها  1372ونکوور در سالِ 

در آن دوران به قدر کافی احمق بود که چنین کاری بکند. سرانجام رویاهای او در زمینِ فوتبال 

 ماند.  برجابه پایان رسید اما عشقش به دویدن 

یک مرکزِ پزشکیِ ورزشی یکی از مدیران کِ ورزشی و امروز، با اینکه جک به عنوانِ یک پزش

تواند بکند که یک سرش بسیار شلوغ است اما همچنان حتی فکرش را هم نمی یدانشگاه

کم  اش این است که دستسال دارد و برنامه 53هفته را بدونِ دویدن سپری کند. او هم اکنون 

 34زند که تا به اینجا بیش از ین میاو تخم -اش به دویدن ادامه دهداز زندگی 74ی تا دهه

ماراتن شرکت کرده است. . . و  64از  متر( دویده است و در بیشهزار کیلو 144هزار مایل )

 . استدویدن  در حالهمچنان نیز با قدرت 
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 هوازی های هوازی و بی سیستم

، راه رفتن، نشستن، خوابیدن شما در حالِوقتی «. اکسیژن ورِدر حض» یعنی 5«هوازی» اصطلاح

 ها( ی ورزش )البته نه همه ورزش کتاب یا مشغولِ خوردن، تماشای تلویزیون یا خواندنِ

به طور هوازی عمل تان  هنگامی که بدن. )استهوازی  به روشِدر حالِ فعالیت تان  بدنهستید 

در  فعالیت را انجام دهید(.برای مدتی طولانی آن رید کند که قاد میکند طوری انرژی تولید  می

هوایی که طی آن،  شود که به شرایطی گفته می هوازی انرژی به روشِ ترین عبارت، تولیدِ ساده

 عملکردِ لازم برای انرژیِ ،و از این طریق ترکیب شوداید  کنید با غذایی که خورده می تنفس

 ترکیباست که گاز و هوا با یکدیگر  حالتیه شبیه ب ،. این حالتشودها فراهم  ماهیچه

 . درآیدحرکت به اتوموبیل  ند تا موتورِشو می

برای کمک به شما  ،برای مثال -شود های شدید و سریع می فعالیت درگیرِشما  گاهی بدنِاما 

به ناگهان خود را بین یک خرس و  ناگهانی. مثلاً وقتی های خطرناکِ گریز از موقعیت در

برای اینکه هرگونه شانسی برای فرار داشته باشید، بایستی  در این حالت، یابید. اش می توله

 شما واردِ 6«هوازی بی» . این زمانی است که سیستمِخرج کنیدفراوانی  تقریباً در لحظه انرژیِ

. بر «در غیاب اکسیژن»هوازی یعنی  بی پیداست،ن سیستم ای نامِاز شود. همانطور که  عمل می

از  ،هوازی بی سیستمِ -اکسیژن است انرژی نیازمندِ که برای تولیدِ -هوازی مِسیست خلافِ

 کند.  ها ذخیره شده است استفاده می سوختی که در ماهیچه

هوازی تامین  شما انرژی مورد نیازش را از ترکیبی از منابع هوازی و بی ، بدنِروز در طول شبانه

شما  از تواناییِبیشتر  ،یژنسبدن به اک نیازِکند. هرچه یک فعالیت شدیدتر باشد و هرچه  می

 وقتیکند. به این دلیل است که  هوازی کار می بی بیشتر به حالتِتان  ، بدنباشد شبرای تامین

                                                           
5 Aerobic system 
6 Anaerobic system  
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در تلاش است تا تان  بدنزیرا گیرد:  تان شتاب می تنفس سرعتِشدید هستید،  درگیر فعالیتِ

 . به فعالیت ادامه دهدهوازی  به درون بکشد و همچنان در حالتِ یبیشتر اکسیژنِ
 

 

 

 

 

 

های  ی بسیار کارآزموده، در برخی موقعیت هر فرد، حتی یک دونده بدنِاما بد نیست بدانید که 

به ناگهان در در مواقعی که فوتبال  کند. برای نمونه، در یک بازیِ ازی کار می هو بی ،معین

هوازی انرژی تولید  ه طور بیدن بب یدده ی انفجاری انجام میحرکتتوپ با تمام قوا  تعقیبِ

ی تولید  تان دیرتر به مرحله شوید، بدن تر آمادهبدنی  . با این وجود، هرچه شما از نظرِکند می

ی  آستانه. »شود گفته می« هوازی ی بی آستانه»رسد؛ به این حد اصطلاحاً  هوازی می بی

هوازی  بی انرژی به روشِ ی تولیدِ مرحله بدن واردِکه  شود اطلاق می ای نقطه به «هوازی بی

 شود.  می

از  عمدتاًتان را  خود را بالا ببرید این است که اگر انرژی ی غیرهوازیِ آستانه بایددلیلی که 

 ی ذخیرهتوانید هیچ فعالیتی را برای مدتی طولانی ادامه دهید.  غیرهوازی تامین کنید، نمی منابعِ

 64تا  5 بینِتواند  می تنها -باشید آمادهبدنی  ر از نظرِبسته به اینکه چه قد -انرژی غیرهوازی

نیز کافی یک ساختمان  دورِحتی برای دویدن  زمان، مدتواضح است که این دوام آورد. ثانیه 

 . دویدن کیلومتر 14د به نیست چه برس

 کند این استکار  هوازیقادر است تان  زمانی که بدن مدت دیگر برای طولانی کردنِ یک دلیلِ

اش  که در نتیجه دهد رخ می ای های شیمیایی واکنشتان  حین ورزشِ غیرهوازی، در بدنکه 

 هر روز، قلبِ و در تپدمیلیون بار می 44 حدوداً در هر سال ،معمولی بالغِ یک انسانِ قلبِ

یک  ،د. قلبفرستتان میبدن لیتر( خون را به سرتاسرِ 15444آمریکایی ) گالنِ 4444شما 

همانطور که هر  -آن را ورزش دهید لازم است تاتر کردن آن برای قوی است و ماهیچه

 دهید.تان را ورزش میی دیگر بدنماهیچه
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که  بر این باورندد. محققان شو  های در حال کار تولید می انباشتی از اسید لاکتیک در ماهیچه

یک انجامِ  پس از ها ماهیچه دردناکی و گرفتگیِ علتِ ،)اسید لاکتیک( جانبی محصولِ همین

یا تان به یک  تان چقدر باشد، بدن بدنی سنگین است. در اینجا نیز بسته به اینکه آمادگیِ ورزشِ

و به این  کند بتواند اسید لاکتیک را به اجزایش تجزیه استراحت نیاز دارد تا  بیش از یک روز

 . برده شوداز بین اسید لاکتیک  ،شکل

 ست و  طبیعی ،ها پس از فعالیت ماهیچه و دردِ گرفتگی قدریالبته نباید فراموش کرد که 

نظیر  یهای برنامهباید سپری کنید. از نظر بدنی  شده  برای آمادهکه  استبخشی از فرایندی 

دهد و  افزایش می فعالیت انجامِدن را برای ب تحملِ تدریجبه  روی/دو ای پیاده هفته 13 ی  برنامه

. به را انجام دهدفعالیت این ازی هو بدن تا حد ممکن به شکلِ کهکند  کمک میدر همان حال 

( تر هوازیبیشتری )یعنی  خودتان را تمرین دهید، خواهید دید که با بازدهیِکه تدریج 

 اید. نیز شده دشوارتری های فعالیت و قادر به انجامِ توانید فعالیت کنید می

 

شما را نیز  7«اندوتلیومِ»کند بلکه همچنین  شما را قوی نمی قلبِ فقطدویدن 

د. نهای خونی قرار دار رگ ی داخلیِ در دیوارهها که  ای از سلول یعنی لایه -دکن می تقویت

معنایش این است  -آید که این از طریق ورزش بدست می -تر باشدپذیر این لایه انعطافهرچه 

 . داردنیاز به تلاشِ کمتری  ،ها خون به ماهیچه اژِشما برای پمپ که قلبِ

 

، دهد می را افزایش خونجریان  ،. دویدنهایی دارد مزیت دویدن برای پوست نیز

دفع ها نیز  سلولزائد  یابند و محصولاتِ نقل و انتقال میبهتر و به این شکل مواد مغذی 

 . شود میتر  زیرپوستی کمتر و پوست باکیفیت چربیِ ،ی این فرایند نتیجهدر شود.  می

                                                           

7 endothelium 
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 ی دوندهشناسه

 وندی

 اشهای بزرگسالیسال بود. او اکثرِدو نوزاد  سالگی، وندی یک مهماندار پرواز و مادرِ 35در 

به طور جدی عصب سیاتیکش  فرزندش باعث شددومین  دشوارِ تولدِ تا اینکهرا دویده بود 

با  .تا زانو فلج شود. حال او مجبور بود برای راه رفتن آتل ببندد یک پایش، و ببیند آسیب

نیز زانوی دیگر را  باید ضعفِحال دچار مشکل شد چرا که نیز  دیگرشزانوی  ،گذر زمان

روی/دو در کلینیک ای پیادههفته 13ی کرد. وندی تسلیم نشد و برای یک دورهجبران می

ای که توسط ی ورزشیبار بود، اما با دنبال کردن برنامهنام کرد. در ابتدا، دردش مشقتثبت

بدود.  مربی دوی او طراحی شده بود، به زودی توانست سه بار در هفته به مدت یک ساعت

 !هدف نهایی او شرکت در یک ماراتن بود

خلاص شدن از ، هم برای کردکمک  یمهابچه به ارتباط من باواقعاً "با خنده می گوید،او 

در طول هم خوب بود. شما ام ذهنی آنها. برای سلامتِ ارتباط بهتر بهنها و هم برای دست آ

کنید اما وقتی شروع به دویدن می، کنیدی مختلفی برخورد میروز به مشکلاتِ فرساینده

و  هستید دهد، تنها شماکمال به آدم دست می شود. نوعی حسِتازه میتر و به کلیتان حس

      "ی آنچه که به آن نیاز دارید یک جفت کفش است. و همه خودتان،
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 ورزش و سلامتی

 سازد؟  تر می را سالم، شما آمادگی بدنیچگونه 

بسیار  مقدارِدر مقایسه با یک فرد ناآماده ، آماده استاز نظر بدنی  ی کههای خونی فرد در رگ

را به طور قابل توجهی ی قلبی یا سکته  حمله خطرِشود و این  انباشت می «پلاک»کمتری 

، ری نیز داردت قوی گردشِ خون سیستمِکند  . علاوه بر این، فردی که ورزش میدهد کاهش می

خون به  برای پمپاژِهای خونی، قلب  ی رگ ارهودی پذیرتر بودنِ ی انعطاف زیرا به واسطه

های  . نتیجه آن است که حتی اگر انسدادهایی در رگکمتری نیاز دارد به تلاشِسرتاسر بدن 

 اگرچه. )کردخواهد  آن را جبران ،آن انسدادها پیرامونِ خونِ خونی وجود داشته باشد، جریانِ

هایی را که از  پلاک میزانِ توان جود دارد که آیا واقعاً میومتخصصان  این بحث بینِهمچنان 

اگر بتوانید جریانِ خون را در پیرامونِ آن ناحیه اما  ؛یا نه دکاهش داساخته شده   بدنقبل در 

 .( شود خودبخود رفع می مشکلاین تقویت کنید 

یابد  افزایش می هاتان ر ماهیچهها د مویرگ تعدادِ جاگر به طور منظم ورزش کنید به تدری

و مواد زائد  آورند های خونی کوچکی است که مواد مغذی را به داخل ماهیچه می )منظور رگ

ذرات ها  میتوکندری) یابد نیز افزایش می ها و همینطور تعداد میتوکندری.( کنند دفع میرا 

کنند(. لازم است بدانید که  انرژی تولید می ار دارند وها قر که درون سلولهستند جانداری 

 دهد.  هوازی می عملکردِ به شما امکانِ ست کهها های موجود در این میتوکندری آنزیمهمین 

که است طبیعی  ای ماده ،دهد. اندورفین را نیز افزایش میبدن  اندورفینِ تولیدِورزش کردن، 

ساختار شبیه به مورفین  ا حد زیادی از نظرِها ت کند. اندورفین درد تولید می بدن برای کشتنِ

د که بر اثر نکن دهد افراد به این دلیل به دویدن اعتیاد پیدا می نشان می تحقیقات برخیهستند، و 

چیزهای شاید در مقایسه با این همه شوند.  اندوفین گرفتار میشدیدِ  هجومِ در دامِ ،دویدن

 !نیمت باشدتوان گرفتارشان شد این یکی غ که می ناسالم
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)چنانچه رسد ورزش  همچنین به نظر می

به طور افراطی صورت نگیرد( باعث 

ظاهراً از  -شود میسیستم ایمنی  تقویتِ

. این Tهای  سلول عملکردِ تقویتِ طریقِ

 ایمنیِ سیستمِ های نظامیِ ها مورچه سلول

آورند و  شما هستند؛ آنها هجوم می

اشته کشند. )اما به یاد د بیگانگان را می

باشید که ورزش کردن تا سرحدی که به 

 تواند عملکردِ کلی از پا بیفتید، عملاً می

تا  24 طیمثلاً د. را مختل کن Tهای  سلول

 -سنگین ورزشِیک ساعت پس از  48

شما نسبت به  -یک ماراتندویدنِ مثلاً 

 پذیرتر هستید.(  تنفسی نظیر سرماخوردگی آسیب های سیستمِ عفونت
 

 تا یابد کنید بدن امکان می وقتی ورزش میدهد.  استرس را کاهش می رزش میزانِوسرانجام، 

دهد. آدرنالین یکی از  ( را با سرعتی بیشتر انجام آدرنالین)استرس  ِ هورمون سازِو سوخت

ها نقشی حیاتی دارد و هم اگر  مواجهه با بحران دری طبیعت است که هم  های دوگانه موهبت

 فرد شود. تنظیمِ ناتوان ساختنِ تواند باعثِ ا به مدت زیادی ترشح شود میمقدار زیادی از آن/ی

 ی ورزش برای سلامتی است.  ، یکی دیگر از مزایای بالقوه  بدن در آدرنالین میزانِبهتر 
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 بدنی آمادگی برای تقویتِبیشتر  دلایلِ

نیز فراهم تر  زندگی سالم یک سبکِ انتخابِبرای  زمینه را ،مستمر کردن به طورِ ورزش

 کنار گذاشتنِ و ،قدر کافی، استراحت به تر سالم یک رژیمِ غذاییِ خوردنِاز جمله  -کند می

و برای یک فرد  کند تر می بخش تر و لذت این کارها ورزش کردن را آسان انجامِ .سیگار

 اش ایجاد کند. زندگی در سبکِرا ای است تا چنین تغییراتی  همین انگیزهورزشکار، 

بر  ،سن افزایشِ همراه باکمک کند. بسیاری از افراد  نیز وزن تواند به شما در کنترلِ می ورزش

 سازِو سوخت که دلیلش این است که سرعتِ اند عنوان کردهشود. برخی  اضافه مینیز شان  وزن

وساز  گویند که تنها دلیلی که سوخت شود؛ دیگران می تر می سن آهسته با افزایشِهمراه  بدن

دهند. )این در  بدنی کمتری انجام می سن فعالیتِ افزایشِشود این است که افراد با  می تر آهسته

بدون آنکه مانند  می از نظر ظاهری متناسب باقیشان  زندگی ست که برخی افراد در کلِ حالی

دانیم این است که اکثر  به طور قطع می کاری برای این موضوع انجام داده باشند.( آنچههرگز 

وزنِ  -سالم غذاییِ همراه با عاداتِ -مستمری ورزشی  برنامه توانند با انتخاب یک مید افرا

 . خود را تا حد قابل توجهی کاهش دهند

بیشتر )به عبارت دیگر، سوزاندن  تان نداشته باشید، ورزشِ حتی اگر شما مشکلی با وزن

بسیاری از تان  ییبه رژیم غذابدون نگرانی شود بتوانید  های بیشتر( باعث می کالری

 بایستی نگرانِ در حالیکه در غیر این صورت -که دوست دارید اضافه کنید هایی را خوراکی

  . بودید میتان  کمر، باسن و کفل دورِ شدن به هاضاف
 

استراحت  زمانقلب در  ضربانِ کاهشِو   فشار خون کاهشِ باعثِ ،دویدن

 برد.  بالا میبدن در را   «خوب» کلسترولِ سطحِ ؛ همچنینشود می
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ظاهر ، تا حدی به این دلیل که تصویرِ بهتری نیز از خود دارندی که آمادگی بدنی دارند افراد

 شان اعتمادِهای  توانایی خود و و تا حدی به این دلیل که آنها نسبت به شان متناسب است بدنی

 ،از نظر بدنی آماده افرادِ این دلیلی باشد که بپذیریم. شاید اند پیدا کردهبه نفس بیشتری 

 های بهتری هم هستند! معشوقه

توانید از شرکت  می و بر این مبناتر خواهد ساخت،  شما را قوی بدنی  آمادگی، صورتدر هر 

هستید که وقتی  ها ذت ببرید. اگر از آن نوع آدمهای بدنی ل تری از فعالیت گسترده در طیفِ

باید بدانید ، گیرید ماتم میبروید و زیر توپ بزنید  کند به پارک پیشنهاد می تان فرزنداناز  ییک

زندگی بر تواند  بلکه می خواهد بخشیدخودتان را بهبود  نه تنها زندگی آمادگی بدنیکه 

شان رقم  تری برای کودکان زندگی فعال . والدین فعال، سبکِبگذارد ینیز تاثیر مثبتتان  کودکان

های  طور در تمامیِ سال خردسال هستند بلکه همین شان فرزندانزنند، و نه فقط زمانی که  می

  بعد.
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 ی دوندهشناسه

 کالین
 

اسِ حزن و اندوه پس از بازگشت به خانه از یک تعطیلات در اسکاتلند، کالین احس

ساله  42. این مرد بیشتر شودها باعث شده بود که وزنش بنوازی اسکاتلندیکرد. مهمانمی

به این سو اش را  کیلویی 124که شغلش در خدمات هواپیمایی بود از اینکه باید دائماً بدن 

فت من این موضوع را با دوستم در میان گذاشتم و او گ"خرسند نبود،  کشیدو آن سو می

زیرا او مشغولِ تمرین برای شرکت در یک ماراتن است، و  ،نیست جایی برای نگرانیکه 

  "شروع به تمرین کنم. همراه او ماراتنتوانم برای یک نیممن نیز می

در ابتدا این پیشنهاد را رد کردم و گفتم فراموشش کن رفیق؛ دویدن کارِ من نیست. اما "

کیلو  24ماه تمرین کرد و نزدیک به  5کالین برای  "ه بود.بذرِ این ایده در ذهنم کاشته شد

دویدن زندگی مرا "اش تغییر کرده است. کرد گویی زندگیوزن کم کرد. حال احساس می

آنچه برای کالین به یادماندنی است  "تغییر داد، و نه فقط از این نظر که توانسته بودم بدوم.

گوید،  . او میه بودهایش تغییر داده تواناییاین است که چطور دویدن نگاه او را نسبت ب

یابید ی یک مسابقه میافتد که خود را در یک خیابان یا جاده در میانه این اتفاق زمانی می"

که باید از تمام توان خود استفاده کنید تا نهایتاً بتوانید خط پایان را رد کنید. دویدن برای 

تنها یک ورزش نیست، یک فلسفه است که  ام است. دویدنی زندگیمن به نوعی چکیده

  ".پیاده کنیدهای زندگی آن را توانید در تمامی بخشمی
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 لذت دویدن

-سیستم قلبی دهد و به این طریق به تقویتِ قلب را افزایش می ورزش هوازی ضربانِ

خون و کشیدگی  کند و جریانِ کند، بیماری قلبی را از شما دور می تان کمک می عروقی

به شما در  غالباًآورد و  بیشتری برای شما به همراه می کند. انرژیِ تان را تقویت می ای ماهیچه

بهتری داشته باشید و قطعاً  خوابِ شود تا کمک کند. همینطور باعث می نیز تان وزن کاهشِ

بهتر به نظر از نظر ظاهری نیز و  پیدا کنیدبهتری  شود که نسبت به خودتان حسِ باعث می

 ؟ کن، چرا دویدن را انتخاب کنیممم هوازیِ های فعالیت برسید. اما از تمامیِ
 

ترین  از ارزان یخواهد شروع کند، دویدن یک برای کسی که تازه مییک دلیلش این است که 

های  هزینهبا خوب بخرید و بس. این را  ها است. تنها لازم است یک جفت کفشِ ورزش

نه نیازی به گلف، اسکی، هاکی یا حتی تنیس مقایسه کنید. برای دویدن  هایی مثلِ ورزش

بلیت یا توپ که بخواهد پس از  آبونمان ماهیانه، یا خریدِ زانوبند است و نه پرداختِ پوشیدنِ

 مدتی مستهلک شود. 

 مناسب آسان است. تنها لازم است یک جفت کفشِ ی دو یک برنامهشرکت در علاوه بر این، 

را داشته باشید. این کار  های سالم انگیزه قدریو به آن اختصاص دهید  تهیه کنید، کمی زمان

های شلوغ بدوند،  د. برخی افراد دوست دارند در خیابانتوان تقریباً در هر جایی انجام دا می

 هنگامِدهند. برخی دوست دارند تا   درخت را ترجیح میاز  پر و های خلوت برخی دیگر پارک

شب بین  وتِ، برخی نیز دوست دارند در سکآهستگی بدوندساحل به  در امتدادِغروب 

توانید به تنهایی بدوید هم به طور  هم میعلاوه بر این، بدوند.  آسا غولهای  خراش آسمان

به تنهایی را دویدن یا  ؛مسابقات شرکت کنید و برای آن تمرین کنید درتوانید  جمعی. می دسته

 بهبخشیدن  بهبودهیچگاه از  ها بعضیهرچه باشد  -شخصی دنبال کنید اهدافِ در قالبِو 
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را دویدن ی دیگری هم هستند که  دسته ؛دنشو خسته نمی  اند زمان و مسافتی که پیموده مدت

 . دهند انجام میآن  همراهِسلامتیِ مزایای دستیابی به و بردن  لذتصرفاً برای 

، اصولِ دویدن را رعایت کنیداگر به دویدن ادامه دهید.   توانید در سرتاسرِ زندگی ما میش

 سنین پیری.  تاتوانست برای مدتی طولانی بدود، حتی  خواهد تان بدن

اما با این حال، برای دویدن توانید با دوستان یا به تنهایی انجام دهید.  دویدن کاری است که می

، فوتبال، هاکی، بسکتبال یا فریزبی به 8بال هایی نظیر تنیس، راکت آن طور که برای ورزش

تا منتظر کسی بمانید تا با  نیست. نیازی دینیازی نداردیگران  حضورِ به استدیگران احتیاج 

تان را گرم  توانید بدن  سرخوردگی شوید. می دچارِوقتی آن فرد حاضر نشد شما همراه شود، و 

تان را سرد کنید، دوش بگیرید و روزتان را ادامه دهید. به همین  دقیقه بدوید، بدن 24کنید، 

 سادگی. 

تواند منجر به ایجاد  می ،تحرکی بی ی در نتیجهاها خون در پ بیش از حدِ تجمعِ

 کمک مانعِ بروز این مشکل شود زیراتواند  های واریسی شود. ورزش می رگ

به طور موثر به  -اژ شدبدن پمپ مختلف های پس از آنکه به بخش -سیاهرگی خونِ کند تا می

 .  قلب بازگردد

که به  عرضه کندی هایتواند به شما چیز میاید که به تنهایی بدوید، دویدن  اگر تصمیم گرفته

تان پیدا کنید: زمانی برای رهایی از همه چیز و  سختی بتوانید در جایی دیگری از زندگی

بر   یک خانوادهمسئولیتِ پرمشغله دارید و/یا  . اگر یک شغلِو افکار خود خلوت کردن با خود

 در این راستا،. ار بگیریدروانی قرتحت فشار به کلی ، ممکن است گاهی تان است دوش

 تواند این فرصت را به شما بدهد.  می دویدنهایی نیاز دارد که تنها باشد و  به زمان هرکس

                                                           
8 racquetball 
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به یک  دارید  ی پیدا کنید. اگر تصمیمجدید کند تا دوستانِ میهمچنین، دویدن به شما کمک 

شد که ممکن است هرگز در در آنجا با افرادی آشنا خواهید بدانید که  باید، بپیوندیددو  گروهِ

 ،شان در زندگی ها و فعالیت افرادی که دیگر علائق -شدید های دیگر با آنها روبرو نمی محیط

یک در کنار نیز  اوو د دو میاسکله  یک کارگر در کنارِ ی متفاوت از شماست. یک پزشکبه کل

و  ،کارخانه ک کارگرِاش ی دستی بغلو  است یک نویسنده ی کناری نیز دونده ؛دار پرواز مهمان

این تا حد زیادی دوند  می و در کنار هم با هم وقتی افرادبا این وجود، . به همین منوال

 . کنند برخورد میسطح  همبرابر و  به شکلیبا یکدیگر رود و آنها  ها کنار می تفاوت

روانی و  های تواند محدودیت دهد. می میخودتان یاد  موردِ دویدن به شما چیزهایی زیادی در

حد و وقتی با دویدن بتوانید . از آنها عبور کنیدنشان دهد و فرصتی دهد تا به شما را  تان تنانی

این شما  از اینکه گیرد شکل میدر شما العاده  فوق احساسی، تغییر دهیدتان را  توانایی حدود

تعهد، اراده، شور  رهایی نظی خصلت ،دویدن برانید. جلوید این مرزها را به ا هید که توانستا هبود

به این فکر  .کند را در شما تقویت می یشتنو اشتیاق، پشتکار و ارزش قائل شدن برای خو

 . نیز مثبت باشدتان  زندگیهای  تواند برای دیگر عرصه این موضوع تا چه حد می که کنید
 

 تپد و فشارِ تر می شان آهسته معمولاً قلب آمادگی بدنی دارندافرادی که   

 که منجر به تپشِ -استرس در برابر تاثیرِ همچنین تر است. آنها شان نیز پایین خون

 هستند.  تر مقاوم نیز -شود فشار خون می قلب و افزایشِ
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 ی دوندهشناسه

 پاول

شد. او که حالا  روبرواش با مشکلاتی سالگی را پشت سر گذاشت، زندگی 54وقتی پاول 

بر آن دچارِ به طور جدی آلرژی داشتم، و علاوه  "گوید، ساله است می 56یک بازاریاب 

 «دچارِ یک بحرانِ روانی شدم. این شد که ناگهانآرتریتِ رومایتسمی نیز شده بودم. 

اش بود، هم پزشک و هم  در همین اوضاع که او به شدت نگرانِ سلامتی و بهبودی

ه پاول بپس اش بیفزاید.  های ورزشیفعالیت میزانِپزشکش به او توصیه کردند که بر روان

این اقدام نه تنها او را به تحرک واداشت بلکه  .درآمدروی اهِ پیادهعضویتِ یک باشگ

. وقتی توانست با این از بین روندکمک کرد تا آن موانعِ روانی که دورِ خود تنیده بود 

کمر راست کند، به حدی از اعتماد به نفس رسید که توانست  گروهی وریِهای پیادهبرنامه

تر خودش را سالم ها و سبکِ زندگیِنتایجِ این ورزشکند، و به زودی دویدن را آغاز 

دویدن به من کمک کرد تا بر آرتریتی که دچارش شده بودم غلبه کنم و به من "نشان داد. 

طور کمک کرد تا دیگر سعی نجات پیدا کنم. همیندارد تا از این افسردگیِ لعنتی  انرژی

  "ها فاصله بگیرم.ی آدم نکنم از همه

اش از هم نگرد که کمک کرد زندگیبه دویدن به عنوانِ اکسیری جادویی می امروز، پاول

چیزهای بدی که برایم اتفاق افتاد در حکمِ نوعی تلنگر "گوید، نپاشد. او با خنده می

تر بدوم. اما تا بودند. هنوز هم دوست دارم مقدار بیشتری وزن کم کنم و قدری سریع

توانم با سرعتی بدوم که اضافه وزن ندارم و میچراکه دیگر  ؛همین جا هم خیلی است

   "کردم.هرگز پیش از این حتی فکرش را هم نمی
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 آماده شدن برای دوب
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 ی قلبی، کمردرد مشکلاتی نظیر حمله نیازی ندارند تا پیش از شروع به دویدن نگرانِاکثر افراد 

ی  برنامهشان را به پا کنند و ها یا دیگر مشکلاتِ پزشکی باشند. صرفاً لازم است تا کفش

ی  افراد هستند که باید پیش از آنکه هرگونه برنامه از اندکی . اما درصدِدویدن را آغاز کنند

 دویدن باشد یا نه.  شان شاملِ مشورت کنند، خواه برنامه شان کنند با پزشکرا شروع ورزشی 

پزشک  مراجعه بهنیاز به  ،ی ورزشی برنامه یک پیش از شروع برای اینکه بفهمید آیا روش یک

 فیزیولوژیِ مثال، انجمنِ یجسمانی انجام دهید. برا آمادگیِ دارید یا نه این است که یک تستِ

ی آمادگی برای  نامه پرسش»نامش ی مناسب تهیه کرده است که  نامه کانادا یک پرسش ورزشِ

نگاه کنید.( اگر  57ی  شود. )به صفحه خوانده می PAR-Qبه اختصار است و « بدنیفعالیت 

تان است  دقت کنید که به نفع -نباشد« آری»نامه  این پرسش سوالاتِیک از  شما به هیچ پاسخِ

یک  و نگرانیترس  د بدونِیتوان آنگاه می -پاسخ دهید از روی صداقتبه این سوالات 

 کنید.  ی ورزشی را آغاز برنامه

است، آنگاه بایستی پیش از  «آری»ها  شما به یک یا بیش از یکی از این پرسش اگر پاسخِ اما

 تان مشورت کنید.   با پزشک ی تمرین برنامه شروعِ

تان بخواهید تا یک  تان داشته باشید، از پزشک بدنی تری از شرایطِ دقیق خواهید ارزیابیِ اگر می

برایتان  نیز (PARmed-Xبرای فعالیت بدنی )به اختصار،  دگیِمربوط به آما «پزشکیِ»آزمون 

چه  کند که و برای شما مشخص میمفید است  یهای ویژه شامل توصیه آزمونِانجام دهد. این 

این حتی خطر باشد.  تواند برای افرادی با شرایط بدنی مختلف ایمن و بی هایی می نوع ورزش

بررسی  ی ورزشی آنها را موردِ که برنامه است باردار ویژه برای زنانِ بخشِیک آزمون شاملِ 

مضر است، اما معقول  زنان باردارورزش کردن به ندرت برای البته باید بدانید که دهد.  قرار می

 متخصص نیز در میان بگذارید.   را با افرادِ تان تصمیماست که 
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 ی دوندهشناسه

 مارسل

اگر "گوید، ی قلبی شد. او میسال داشت برای اولین بار دچار حمله 57وقتی مارسل تنها 

او  "یک تلنگر بود. در حکمِتوانم بگویم که این اتفاق را ببینم، می ر لیوانپُی  بخواهم نیمه

در حمام از هوش  ،گیرنفس تنیسِ یک رقابتِوقتی پس از ، بود تنیس پرشورِ کنِیباز که یک

تر از گذشته تنیس بازی رفته بود، به این ننتیجه رسیده بود که گویا ناگزیر است بسیار سبک

این ست، اما ی از بیماری قلبی اورزش راهی برای جلوگیر کردم کهقبلاً فکر میمن ". کند

ها را این نوع فعالیتبایستی  رودبالا می وقتی سنکه اتفاق باعث شد به این نتیجه برسم 

 ".کنار گذاشت

تا لازم است  خواهد بیشتر زنده بمانداگر می او مخالف بود و به او گفته بود که پزشکِ

را کنار  ادگیگهگاهی و بدونِ آم عادتش مبنی بر ورزشِاش را تغییر دهد و زندگی سبکِ

به ؛ اما ماز گذشته ورزش کن تربسیار بیش توانم حتیاگر بخواهم میاو به من گفت "بگذارد. 

را نیز  دیگرم عادتِچند طور همیناین کار را به طور تدریجی انجام دهم و  شرط اینکه

و در عوض  در رستوران وقت کمتر دیگر شامل گذراندنِ عاداتِاین  ".قدری تغییر دهم

تغذیه رفت، و بر اساس آن   نزد یک متخصصِ مارسل بیشتر در باشگاهِ ورزش بود. حضور

ی قلبی، حالا او بسیار ماه پس از حمله 6ایجاد کرد.  نیز تغییراتی اساسی اشدر رژیم غذایی

   کرد.تر از هر زمانِ دیگر تنیس بازی میدوید و قویتر شده بود، سه بار در هفته میسالم

کردم، در ابتدا از اینکه ن وقتِ زیادی را صرفِ رفتن به رستوران و نوشیدن میدانید، م می"

ها، به جای رفتن به نوشگاه، به توانم چنین کنم قدری آشفته بودم؛ اما حالا جمعهدیگر نمی

  "روم. گویم که فردا باید برای دویدن زودتر از خواب بیدار شوم و به خانه میدوستانم می

 



اول بخش  [راهنمای مقدماتی دویدن] 

 

34 

 ورزش سه قانونِ

آن رسیده تا سه قانون را در مورد  دید، زمانِی ورزشی آماده ش یک برنامه وقتی برای شروعِ

ه ، استمرار، و استراحت. اینها قوانینی ساده هستند، و اگر بتعادلبه خاطر بسپارید:  کردن ورزش

تواند  فعال می تحرک به یک زندگیِ بی از یک زندگیِ گذار خواهید دید کهکنید  توجهآنها 

های  از بسیاری از آسیب ،همچنین با این کار کردید. دلپذیرتر از چیزی باشد که فکرش را می

 تمرینِو  تلاشها  ها و حتی سال ماهبه تواند  هایی که می اید، آسیب بدنی نیز پیشگیری کرده

 . صدمه بزند شما

بیمه  ها آسیبیا ی دردها  نسبت به همهشما را  ،این سه قانون البته واضح است که رعایتِ

و به ، تان فشار نیاورید به بدن بیش از اندازهکند تا  می کمککم به شما  دست. اما نخواهد کرد

 د. به سطحی بالاتر از آمادگی دست یاب بتوانداین شکل بدن 

 

 اول: تعادل را رعایت کنیدقانون 

دیگر  ی انجامِ به واسطه -شروع کنید. حتی اگر همین حالا هم ی دویدن را آهستگی برنامهبه 

عروقی قرار دارید بایستی این توصیه را رعایت -قلبی ادگیِخوبی از آم در سطحِ -ها ورزش

انگلیس را شنا کنید شما را  ی دور فرانسه رکاب بزنید یا کانالِ توانید در مسابقه کنید. اینکه می

 فشارِنیز باید مراقب باشند که ( باتجربه روندگانِ دوندگان )و پیادهسازد. حتی  یک دونده نمی

اسکلتی -ای ماهیچه فشارهای است کهاین  هم ان وارد نکنند. دلیلشش بیش از اندازه به بدن

تان را در  ناگاه بدنلازم است تا به  از این رو} خاصی وجود دارد که مختص به دویدن است

  م{.-این فشارها قرار ندهید معرضِ

 تمِتر از سیس قوی بسیار بدن، عروقیِ-قلبی سیستمِی دیگری که اهمیت دارد این است که  نکته

 فشار،مواجهه با مقدار معقولی از هنگامِ  ،این سیستمبه این معنا که ای است.  ماهیچه-اسکلتی
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در های  به ماهیچهبیشتری  اکسیژنِ دهد اجازه میو کند  نسبتاً سریع خود را با آن سازگار می

 حدا به این های شم ها و ماهیچه ها، تاندون ها، رباط متاسفانه، استخواناما . منتقل شود حال کار

پزشکی در دانشگاه  تحقیقاتِ مدیرِ -«تیم نواکز» پزشکی به نامِی  پذیر نیستند. به گفته انطباق

دومیدانی هستید، پس  یک ورزشکارِ شمااگر  -3«دویدن دانشِ» ی کتابِ تاون و نویسنده کیپ

باید بدوید، اما یک ماراتن را قادرید  از نظر فنیاحتمالاً  کردن ماه یا همین حدود تمرین 6از 

افرادی که خیلی  گوید اکثرِ . او میندآماده نیست این کارهنوز برای هایتان  بدانید که استخوان

 در خطرِ فشار بیاورندشان  ماه اولِ تمرین، به بدن 6 تا 3در اگر اند  پرتحرک نبوده

ر حالیکه قلب دیگر، د عبارت. به گیرند میقرار به استخوان  زیاد فشارِهای ناشی از  شکستگی

ها،  ها، رباط استخوانممکن است ، فشار را افزایش دهیدکند که  شما را ترغیب می ها و ریه

 . این میزان فشار را نداشته باشند تحملِ هنوز های شما ها و ماهیچه تاندون

ی  برنامهی  ادامهها از  کاری ی همین افراط به واسطه ،نیت خوش افرادِزیادی از  تعدادِ

تغییر و نمادی برای  به عنوانِرا  جدید سالِ شروع. بسیاری از آنها مانند میباز ان ش ورزشی

ها و  باشگاهنیز جدید  های سالِ و در اولین هفته کنند میخود انتخاب  وضعیتِ تنانیِ بهبودِ

از دور خارج  تمام نشدهبهار فصلِ ، اما هنوز کنند خود مزین می حضورِ را بهتندرستی مراکز 

غلطی که برای  سرعتِ بابتِ غالباًنیز شوند  دیدگی نمی دچار آسیبد. آنهایی که شون می

  .روند و کنار می دهند شان را از دست می اعتماد به نفساند  خود ترسیم کردهپیشرفتِ 

را تاب آورد، اما برای جلوگیری از  فشارزیادی  میزانِ قادر استاگرچه بدنِ انسان در واقع، 

. به این دلیل است که آیدتدریجی به بدن وارد  صورتِاست تا این فشار به دیدگی لازم  آسیب

، حتی اگر در ابتدا به سنگین نشویدی تمرینی  یک برنامه کنیم به ناگهان واردِ به شما توصیه می

جهیدن از روی مراحلی که باید دقت کنید که نظر برسد که این برنامه برای شما آسان است. 

                                                           
3  Lore of Runningم -: این کتاب به زودی توسط همین مترجم به فارسی برگردانده خواهد شد 
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بدنی دست یابید، بلکه اتفاقاً به طور  تر به آمادگیِ هد شد که سریعطی کنید باعث نخوا

و یا حتی اتفاقاتِ  ،ها و مفاصل گرفتگیِ ماهیچه شدن بر اثر نشین خانهتوجهی خطرِ  قابل

 دهد.   را افزایش میناگوارتر 

 

یک مزیتِ دویدن و آمادگی بدنی، داشتنِ یک سیستمِ ایمنیِ قوی است که به شما 

 کند. ها و سمومِ مهاجم کمک می ها، ویروس روییِ بهتر با باکتریدر رویا

 

 

 
 

 

 تمرین بنیادیِ سه قانونِ

 وری میانه .1

 .داشته باشد آنکافی برای سازگاری با  تان زمانِ ، تا بدنتدریج افزایش دهید  فشار را به

 استمرار .2

 دهید.نتمرین را از دست  هایروز یک از تا حد ممکن هیچ کنیدسعی 

 حتاسترا .3

 به خودتان استراحت دهید.کم یک روز  دست ، روزهای تمرین بینِ
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 قانون دوم: به طور مستمر ورزش کنید
 

دومین قانونی است که باید به خاطر بسپارید.  «استمرار»تمرین است،  اولین قانونِ «تعادل»اگر 

 داستانکنند.  یز تخطی میگذارند از قانون دوم ن اول را زیر پا می کسانی که قانونِتقریباً همیشه 

با د یا رو می به باشگاه یا از نظر بدنی آماده شود، پسد گیر که فرد تصمیم می از این قرار است

د کن ی دوم احساس می شود که در آغاز هفته اینطور می کند. آخرین توان شروع به دویدن می

مان به قدر کافی ز وقتی با گذرسپس . است  یک کامیون زیر گرفته شده توسطِبدنش گویی 

در و دیوار خودش را به  بار این و، کند ی افراطی را تکرار می مجدداً این برنامه بهبود پیدا کرد

این نوع تمرین اساساً تمرین باید بدانید که د. رفته را جبران کن از دست تا زمانِ زند می

با زند تا اینکه برایتان مفید باشد، و از آنجاییکه  شود و بیشتر به شما آسیب می محسوب نمی

 محتمل است که پس از مدتی شوید شوید بدتر میبه جای اینکه بهتر  روز به روزاین روند 

بدهید و ت از دست این حرکی  ادامهرا به رود و تعهدتان برایتان زیر سوال دویدن  کلاً

 شوید.  از دور خارج سرانجام 

تان  کنید، بدن وقتی به طور مستمر فعالیت میایم.  بگوییم کم گفته« استمرار» هرچه از ارزشِ

تمرین مستمر  کسی کهدارد. علاوه بر این،  اتتمرین فشارِبیشتری برای سازگاری با  زمانِ

یک یا دو روز  حالیکهی مهم است. در  این یک نکتهد داد. کند، زمان را از دست نخواه می

رفته را جبران نخواهد کرد بلکه اتفاقاً  تمرین از دست جلساتِنه تنها مفرط،  بدنیِ فعالیتِ

و به این  ،آسیب ببیند و گیردقرار مفرط  فشارِ تان در معرضِ بیشتری دارد که بدن احتمالِ

 مواجه شوید.  ی جدی صدمه با یک ،یا حتی بدتر -سقوط کنیدبازی  ی اولِ خانه طریق به

آمادگی بدنی کنید، برای یک مبنای محکم  ایجادِ صرفِرا ، هرچه زمان بیشتری علاوه بر این

 . وقتی چنین مبنایی شکل گرفتشان نتیجه خواهد داد شوید که تلاشتر  د مطمئنیتوان می
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زحمتی که  ی همهد هر از گاهی استراحت کنید بدون آنکه یتوان معنایش این است که می

  .از دست رود اید کشیده

بدیل به تمرین ت ،آماده افرادِبرای توان فهمید که چرا  قانون اول و دوم به آسانی می دربا دقت 

قرار هیچگاه تمرین ورزش و که این در ابتدا ممکن است درکِد. شو شان می بخشی از زندگی

ها برایتان دشوار  اولین گام برداشتنِ گربه ویژه ا -آور به نظر برسد دلهره نیست به پایان برسد

خواهید دید که  مند شد، های ورزش بهره ن از مزیتتا و ذهن  باشد. اما هنگامی که بدنبوده 

 ی معینی از آمادگیِ بدنی، افراد پس از رسیدن به درجهروید.  آن می به سمتِ خودتان با اشتیاق

شان را ببندند و  کفش آن برسد که بندِ ند تا زمانِصبرانه منتظر رسند که بی میای  به مرحلهغالباً 

 بیرون بزنند. 

 

 تان زمانی برای استراحت بدهید قانون سوم: به بدن

ی  با تغییراتی که به واسطهد دهد تا بتوان میشما زمان و انرژی کافی  به بدنِ ،استراحت

ر خواهید شد و ت سازگار شود، شما قویتان  د. وقتی بدنگار شوسازتمرینات ایجاد شده 

برای استراحت و  تان زمانی را ی ورزشی بنابراین در برنامهتان نیز افزایش خواهد یافت.  بازدهی

 وجه هفته پخش کنید و به هیچ تان را در طولِ زشهای ور دهید و زمان اختصاصبازیابی 

 دهید. نسر هم انجام  ی آنها را به طور فشرده و پشتِ همه

یک فعالیت  به عنوانِ -کنید تمرین نگاه می اه کنید که به جلساتِبه استراحت همانطور نگ

به  استراحت باید درک کنید که تان. و سلامتی  آگاهانه و ضروری برای موفقیت در برنامه بدنی

 شود که محسوب می برای بازیابی لازمی  نیست؛ بلکه یک دوره تمریناز  رفتن طفره معنای

  تان به آن احتیاج دارد.   بدن سنگین یک فعالیتِ پس از انجامِ
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 ؟ شود می  دویدن چههای  تکنیک پس تکلیفِ
 

 دهیم، اما تکنیکِ ترین کارهایی هستند که انجام می طبیعی ،آهسته دویدنروی و  پیاده 

 منحصر به خودمان است.  هااین کار انجامِ

 ِبه  ،ِ بیشتر دگیآما کسب تمرینات و انجامِ همراه باهرکس، دویدن برای  بهترین تکنیک

  . شکل خواهد گرفت تدریج در او

  ؛ بازوانِرا بیکار نگذاریدخود  ، بازوانِآهسته دویدنروی یا  هنگام پیادهاهمیت دارد که 

 د کرد. را به شما دیکته خواه هایتان گام سرعتِشما 

  یب بازوهاتان فکر کنید، پاهای شما نیز این حرکت را تعق حرکتِ بهاگر به طور آگاهانه

 خواهد کرد. 

  لین کانوکای المپیک،  دونده                                                                     
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 ؟کجا بدویم

 -د تقریباً در هر جایی بدویدیتوان یکی از بهترین چیزها در مورد دویدن این است که شما می

شهر یا در مسیرهای دشوار. در هر  دومیدانی، در طولِ در جاده، در پارک، دور یک پیستِ

 دررا دیدگی  و ضربفشار  تر میزانِ انتخاب دارید، دویدن بر روی سطوح نرم حال، اگر تواناییِ

های شما کاهش خواهد داد و دویدن را برای شما  ها و ماهیچه ها، تاندون ها، رباط استخوان

 تر خواهد کرد.  بخش لذت

خاکی از آن  زمینِ بهتر است. اماهای سیمانی  زمین ازفالت به عنوان یک سطح برای دویدن، آس

کند  در خود جذب میوارده از سوی دونده را  ی ضربهبیشتری از  زیرا مقدارِ ،بهتر است هم

کند  را جذب نمی ضربهسیمانی که هیچ مقداری از  سطحِ. م{-گرداند )و به پای دونده برنمی}

شاید  ارتجاعی )الاستیک(های  چمن یا زمین در مقابل، ؛بدترین سطح برای دویدن است

در خود را  ضربه بیشترین میزان،به این دلیل که به  عمدتاًباشند برای تمرین ها  زمین  بهترین

 کنند.  جذب می

 که در چمندویدن دانند. از سوی دیگر،  کننده می کسلپیست را  برخی دوندگان، دویدن دورِ

برایتان کار درست  ممکن است همواره قابل مشاهده نیست در آنهای درختان  ها یا ریشه چاله

 هایتان با دقت فکر کنید.  کند. به انتخاب
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 پا تمشکلا

دیگر های امروزی  ، و کفشاند ذشته تحولاتِ زیادی را تجربه کردهسال گ 24 های دو در کفش

ای که  ز ضربهزیادی ا کنند بلکه بخشِ پا به شما کمک نمی مختلفِهای  ضعف جبرانِدر  تنها

د. اگرچه دویدن با پای برهنه در نکن جذب مینیز در خود آورد را  تان وارد می دویدن به بدن

نیاز مناسب  به کفشِ برای دویدن ها به طور زودگذر مد شده است اما اکثر افراد برخی دوره

 دارند. 

 ی مقاله نِ یکدر نوشتبالایی در این زمینه دارد و  ی کفش که تخصصِ فیل مور، فروشنده

به است، بر این باور است که پای انسان مشارکت کرده های دومیدانی  علمی در مورد کفش

پا و جلوی پا در  پشتِنیک، علم مکا از منظرِ"سازگار است.  باید انجام دهدبا کاری که خوبی 

 و به حالت آیید فرود میتان  وقتی روی پاشنهمثلاً کنند.  عمل می های متفاوتی صفحه

کند که  استخوان عمل می ل و بدونِشُی  پای شما مثل یک کیسهکفِ آیید،  ایستاده درمی نیمه

ضربه و هم سازگاری با  گرفتنِهم  ،دلیلش

سطحی است که بر  مختلفِ های ناهمواری

 زمانی که پا قادر استدوید.  روی آن می

کارآمد و مقتضی انجام  این کار را به نحوِ

د ز وجوای نی ی منفرجه دهد و هیچ زاویه

 "کند. خوب عمل مینداشته باشد، پا واقعاً 

ی پاها به یک اندازه خوب  متاسفانه، همهاما 

ناشی از به درون  شاهدش استکه او  ی% از مشکلات35 گوید که حدودِ کنند. مور می عمل نمی

خوابیدنِ به درون  بیش از اندازهکه مشکل در دقت کنید . )ی پا است بیش از اندازه خوابیدنِ
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ضربه  گرفتنِ. اگر چنین نبود، در خوابد می به دروننیز قدری پا به طور طبیعی  ؛ وگرنهاست پا

 شد.( دشواری روبرو می دویدن با شرایطِ هنگامِ
 

وزن  تحملِ قوس پا حینِ بیش از حدِ صاف کردنِ، به معنای 14ابیدنخوبه درون 

 خوابیدنبه درون  قدریاگرچه بچرخد.  داخلپا به محورِ شود  که باعث می است

ی  بیش از اندازه خوابیدنِبه درون »اما  ،بگیردربه را ضدهد تا  طبیعی است و به پایتان امکان می

 شما آسیب ببیند.  شود که کف پا، زانو، پا، ران و کفلِ باعث می 11«پا

 ودِمختلف شود، هم در خ مشکلاتِ بروزِ تواند باعثِ ی پا می بیش از اندازه خوابیدنِبه درون 

به های دو  کفش های پا، و همینطور در کمر. پیش از آنکه طراحیِ قسمت دیگرپا و هم در 

اصطلاحاً  خوابیدند میبیش از اندازه به داخل  ی که، به پاهاییک علم شود تبدیل بهمانند امروز 

ه شد، و افرادی که پایشان به این شکل بود غالباً از ارتش بیرون گذاشت  گفته می «پای صاف»

این  برای اینکه وضعیتِهای طولانی را راه بروند یا بدوند.  توانستند مسافت شدند زیرا نمی می

پایتان را صاف بگذارید، متوجه خواهید عامدانه  ایستادن به وقتِ توانید میافراد را درک کنید 

ه شکلی چرخد. اگر در این حالت شروع به دویدن کنید، زانویتان ب شد که زانویتان به داخل می

شوید. یک پای  یمفصل پس از مدتی دچار مشکلاتِ ممکن استضعیف عمل خواهد کرد و 

 تواند منجر به کمردرد شود. می سازد که فشرده میپایینی کمر را  صاف همچنین بخشِ

است. این حالت « پا به داخل خوابیدن» دقیقاً برعکسِ 12«بیرونپا به  خوابیدنِ»اما 

وزن به قدر کافی صاف  تحملِ تواند حینِ پایتان نمی قوسِ افتد که زمانی اتفاق می

 غالباً فرد است کهاین  شی وجود نشانهنادر است و  پای صاف، این یک مشکلِ بر خلافِشود. 

 .درو میراه  ی بیرونی پایش بر روی لبه
                                                           
14 pronotion 
11 Overpronotion  
12 Underpronotion , Supination  
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این مشکل  ان دچارِزندگی پایش جریانِاما در  دارندپاهای سالمی  ی زندگیبرخی افراد در ابتدا

 یصاف او دچارشود که پای تواند باعث  بارداری می در زمانِ یک زن شود. برای مثال، وزنِ می

 تا زمانی که جواناستفاده کند. غالباً، افراد  )دمپایی(  به ویژه اگر به طور منظم از صندل -شود

، اما دنشو ایشان نمیمشکلات در پاین نوع  ه وجودِمتوج دارندپذیر  انعطافبدنی و  هستند

 هببیشتری  فشارِدویدن  هایی نظیر ای فعالیت به واسطهشود یا  می شان بیشتر سنهنگامی که 

  13دهند.  د، این مشکلات خودشان را نشان میآی وارد می یشانپا

                                                           
دویدن  حالت پا هنگامِ معیار خوبی برای سنجشِ ،ساکن البته برخی محققان بر این باورند که حالت پا در حالتِ  13

های  دویدن شکل تواند هنگامِ شود می پایی که در حالت ساکن، صاف تشخیص داده می ،به عنوان مثال نیست.

 مختلفی به خود بگیرد. برای نمونه نگاه کنید به: 

http://www.ransacker.co.uk/running-shoes/goings-on/what-running-shoes-should-
you-wear-the-myths-busted/ 

http://www.ransacker.co.uk/running-shoes/goings-on/what-running-shoes-should-you-wear-the-myths-busted/
http://www.ransacker.co.uk/running-shoes/goings-on/what-running-shoes-should-you-wear-the-myths-busted/
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 وندهی دشناسنامه

 آنا

دانست که اگر خیلی زود شروع به تند دویدن کند بدنش برای این کار آماده آنا به خوبی می

تر کند. توانست موقعیتش را وخیمنیست، به ویژه که او از قبل نیز مشکلاتی داشت که می

کرد که این گر فکر نمیاگرچه او همواره در قسمتِ پایینیِ کمرش مشکل داشت، اما درمان

شعاع قرار روی تحتای دو/پیادههفته 13ی آنا را برای تکمیلِ برنامه کلات بتوانند تلاشِمش

، یکی از زانوهای ی تمرینی برنامه کرد. حدوداً در میانهد. اما گویا در این مورد اشتباه مینده

به من "آورد، او نتوانست مشکلاتی که از کمرش آغاز شده بود را تحمل کند. آنا به یاد می

 "ورزشِ من نبوده است. اساساً کردم دویدنکلی ناامید شده بودم، و فکر می

دیگری گرفت و برنامه  چیز فراهم بود تا آنا به کلی این برنامه را کنار بگذارد، اما تصمیمِهمه

یک فیزیوتراپ  و نزدنگاه کنید(  B روی تغییر داد. )به پیوستِبه پیادهبرای چند هفته را 

سواری پیشنهاد کرد. ی شنا و دوچرخهتقویتِ زانو، فیزیوتراپ به او برنامهرفت. برای 

ی دویدن را از سر گرفتم. اگرچه قبلاً عادت داشتم تا در جلوی هفته بعد برنامه 3حدوداً "

ی دویدم، اما چندان برایم مهم نبود. خود را در کنار همهگروه بدوم، حال به دنبالِ گروه می

کردم که، که به دلایلی اجتماعی به این برنامه پیوسته بودند. و به این فکر میدیدم افرادی می

شود. اعضای گروه همگی واقعاً از هم حمایت اگر بتوانیم آن را به پایان برسانیم، عالی می

 "کردند.می

اش به پایان رساند و مدت کوتاهی پس از آن، یک ی دویدن را با گروه اولیهآنا این برنامه

من خیلی خوشحالم که این برنامه "به پایان رساند.  1:24کیلومتر را در زمان  14ی بقهمسا

 "کردم بتوانم دوباره به دویدن بازگردم.همانطور که باید جواب داد. هرگز فکر نمی
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 انتخاب کفش مناسب

بار در  754تا  544بین بار در هر مایل ) 1244تا  844ین هر یک از پاهایتان بدوید،  وقتی می

تان  وزن برابرِ 2تا  1.5فشاری معادل با شما با پای زند. در آغاز،  زمین ضربه می هر کیلومتر( به

برابر  4تواند تا  تر بدوید این فشار می ، اما هنگامی که بتوانید سریعزند میبه زمین ضربه 

 گیر ضربهی  لایه ان نیازمندِت کند که کفش به تنهایی ایجاب می ،ان افزایش یابد. همین دلیلت وزن

باید از کف پا و قوس پا نیز محافظت کند. این کفش به ویژه در پاشنه باشد. همچنین  تر قوی

دارند و  تری باریکپای  کفِ ،در مقایسه با مردان عموماًزنان بایستی به خاطر داشته باشند که 

کل شود. خوشبختانه، های مردانه دچار مش شفممکن است پایشان در اثر استفاده از ک

معتبر در  هر کمپانیِدر حال حاضر، اند.  سازی این بازار را تشخیص داده های کفش کارخانه

مردانه و زنانه دارد. و برخی،  های ای برای کفش جداگانه های مدل ،دو های کفش ی تولیدِ زمینه

 ند. ا  کرده عرضهمتنوع  های ضخامتهایی در  ، کفش14نیو بالانسکمپانیِ نظیر 

 

هیچگاه کفشی شاید مثلاً پا داشته باشید.  هایی از مشکلاتِ هم نشانه ممکن است همین حالا

پس از مدتی هربار ، یا کنید این کفش برای پای شما درست شده استکه احساس  اید نخریده

ید اما با کنید. میبدن تجربه  های پایینیِ پاها یا بخش دردهای مختلفی را در کف پا، ،روی پیاده

                                                           
14 New Balance 
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لاً کفشی وجود دارد که بتواند به شما در غلبه بر این مشکلات کمک اامروزه احتمبدانید که 

ی  معتبر در زمینه مناسب این است که به یک فروشگاهِ کند. بهترین راه برای یافتن کفشِ

های دو مورد  کفش یک متخصصِ در حضورِپایتان را  های ویژگی های دو بروید و کفش

 هید. وقتی این اطلاعات را بدست آوردید، آنگاه بهتر خواهید توانست کفشِارزیابی قرار د

 پایتان را انتخاب کنید.  مناسب برای نوعِ

 
د به شما کن و محافظت میپای شما را تصحیح  )امتدادِ( که محور «تعادلی»مدلِ های  کفش

بیش از اندازه به درون  درد بدوید. اگر پایتان کند تا بتوانید به شکلی کارآمد و بدونِ کمک می

تر  نیاز دارید که به شکلی قوی م(-«کنترل حرکت»یا « تعادلی»)نظیر مدلِ   د به کفشیخواب می

امکاناتِ . گاهی بخوابدداخل  اندازه بهبیش از از پایتان محافظت کند به شکلی که پایتان نتواند 

مورد نظر  ها را به کفشِ هگاهی باید برخی لایو کفش وجود دارد،  خودِکافی در  یِمحافظت
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تجویز  15یک متخصص پزشکیِ ورزش یا متخصص پا تواند توسطِ میاین که  -اضافه کنید

تا زمانی که  -به همان مدل توانید میشود. وقتی کفشی را پیدا کردید که برایتان مناسب بود، 

دچار شان  کفش دلِم زیرا افراد غالباً درست پس از تغییرِ وفادار بمانید -در بازار موجود است

  شوند. میمشکلاتی 

خواهید بر آن بدوید دقت  که می زمینی در انتخاب کفش، همچنین مهم است که در مورد نوعِ

های  یا زمین پیستبر روی  با این حالدارید، اما  16«خنثی»کنید. اگر یک پای عادی یا 

کفشی با معقول است  همچناندوید  می -قوزک بیشتر است خوردنِ پیچ که احتمالِ -ناهموار

 اضافه خریداری کنید.  یِمحافظتامکاناتِ 

کفشی کاملاً شبیه به  جفتتواند بسیار متفاوت از یکدیگر باشد، هیچ دو  ها می کفش کیفیتِ

شود  هایی که در روزهای دوشنبه و جمعه ساخته می شود اتوموبیل هم نیستند. )گفته می

ها نیز صادق باشد.( کفش را پیش از  در مورد کفشتواند  اشکالات بیشتری دارند و همین می

 یا تعویضِ آن آنکه خریداری کنید با دقت ارزیابی کنید و از فروشنده در مورد امکان پس دادن

سوال کنید، زیرا مشکلات غالباً تنها پس از آنکه کفش به طور آزمایشی استفاده شود خودشان 

کفش خوشتان  ه در مورد پس دادن یا تعویضِآن فروشگا دهند. اگر از مقرراتِ را نشان می

بالا تولید  های دو با کیفیتِ هایی که کفش کارخانه دیگری خرید کنید؛ اکثرِ نیامد از فروشگاهِ

کنند. پس از آنکه کفش را به خانه  ارائه می ضمانت )وارانتی(شان  کنند برای محصولات می

نید تا هرگونه اشکال یا خراب شدن را پیش بردید، یادتان نرود که آنها را به طور منظم چک ک

  آسیب به پایتان شود شناسایی کنید.  از آنکه بتواند باعثِ

                                                           
15 podiatrist 
16 neutral 
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 ؟نوع کفشی تهیه کنیمچه 

  17«عادی»پای  

 داخلی( تختِدار ) قوس نیمه یک تختِهای کنترلی متوسط و  با ویژگی «تعادلی»کفش 

  خوابیده به درون( «صاف»پای( 

یا صاف  تختِ یکو  محکممیانی  تختِ با یک، «تعادلی»یا  «کنترل حرکت» کفشِ

 دار قوس نیمه

 خوابیده به بیرون( دار پای بسیار قوس( 

( و دوری کنید «حرکت کنترل»های  از کفشمناسب ) پذیریِ با انعطافگیر  ضربه کفشِ

 18دار. قوس تختِیک 
 

سه ردپا  ،مقابل}در شکل 

بینید. این ردپاها که از نظر  می

از دارند  شکل با هم تفاوت

 «پای مرطوب»آزمونِ  طریقِ

. در این آزمون، شوند ایجاد می

فرد کفِ پایش را مرطوب 

  کند و سپس پایش را بر می

دهد  صاف قرار می یک سطحِ

تا رد پایش بر آن حک شود. از 

نوع  این آزمون برای تشخیصِ

 م{-شود پا استفاده می قوسِ

                                                           
 م منبع: -گیرند قرار می )نرمال( ی عادی اکثر دوندگان در دسته  17

http://www.fix.com/blog/perfect-running-shoe-boston-marathon-winner-advice/ 
 م منبع: همان-استفاده کنید «کنترل حرکت»های  پیشنهاد شده است از کفش اگر وزنتان زیاد است  18

http://www.fix.com/blog/perfect-running-shoe-boston-marathon-winner-advice/


اول بخش  [راهنمای مقدماتی دویدن] 

 

43 

روی با نوع  کند، اما پیاده وارد می پا کفِ هکمتری ب فشارِدر مقایسه با دویدن  ،روی پیاده

آنها  کم نگیرید. تواند منجر به آسیب شود. ارزش پاهایتان را دست ینادرستی از کفش نیز م

هستید  یا دویدنروی  پیاده زمانی که در حالِ فقطند، نه نک برای کیلومترها جابجا میرا شما 

با  ،پذیر، سبک کفشی راحت، انعطاف ی تهیهاز این روست که تان.  بلکه در هر قدم از زندگی

 ی محکم و اندکی فضای اضافه برای حرکتِ مناسب، پاشنه ، قوسِگیر تخت ضربهیک 

 24 13.شود محسوب میگذاری بسیار ارزشمند  یک سرمایه ،انگشتان
 

  

                                                           
 دو های ترین اشتباهاتی که هنگام انتخاب کفش دو تا از رایج که آمده است black2healthسایت  در وب  13

 عبارتند از: گیرد صورت می

های شما  کفش کارکرد: در مقایسه باو برتری دادن به آن  و پیروی از مد ،طرحبه رنگ و دادن  اولویت  -1

، دوز و و طرح ای برای پیروی از مد. خودتان را با توجه به رنگ یک ابزار است نه وسیلهی اول  در درجه

، اندازه بودن، و بودن برندهای تجاری گمراه نکنید. هنگامِ انتخابِ کفش تنها به راحت های بازار، یا نامِ کلک

  اهمیت دهید.کفش  کارکردِ

مایل یکبار تعویض شوند، که برای کسی که  644تا  544ی هر های دو بایست کفش : دیر عوض کردنِ کفش -2

 م–است. یکبار ماه  14تا  8هر دود این مسافت معادل با حدوداً  مایل می 5سه بار در هفته هربار حدوداً 

    

20
های  ی خاکستری ضخیم نظیر کفش هایی با لایه رسد افرادی که پای صاف دارند به طور ویژه به کفش به نظر می  

نیاز دارند زیرا پای آنها به طور طبیعی از قوسِ کافی برای گرفتنِ ضربات وارده از سوی زمین « کنترل حرکت»

اندکِ موجود در کفِ  این قوسِ ،دویدن هنگامِکند تا  کمک میها  ی خاکستری این نوع کفش برخوردار نیست و لایه

 م -پاهای صاف حفظ شود
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 
 

ساییدگی کدام  دهد که هر نوع پا، باعثِ تصویر زیر نشان می}

که در این تصویر آشکار  های کفش خواهد شد. همانطور بخش

 در موردِ یدتوان تان نیز می قبلی است از روی ساییدگی کفشِ

  {م-بزنیدهایی  حدس پایتان وضعیتِ
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 انتخاب لباس 

اهمیت هم نیست.  ت، اما بیپیش روی شما نیس ترین موضوعِ مهم ،نلباس برای دوید انتخابِ

مملو از ها  ب و هوا باشد. فروشگاهآ با توجه به وضعیتِپوشید باید بیش از هر چیز  آنچه می

از لباس بیش از همه اهمیت دهید. اگر  ، اما به راحتیِورزشی پرزرق و برق هستند های لباس

کنید که نه خیلی گرم است و نه خیلی سرد، نیازی  زندگی می ای منطقهدر شانسی  روی خوش

یابد  افزایش می بدنتان تِوقتی شروع به دویدن کنید حرار. نیست بیش از اندازه لباس بپوشید

 .کند خفگی ایجاد  حسِحال ممکن است در شما دویدن خوشایند بود  و ژاکتی که در شروعِ

 و به این شکل یابد افزایش می بیش از حدِ عادی دمای بدنتان اگر بیش از اندازه لباس بپوشید،

تواند باعث  میاین  کهدهید،  تعریق از دست می از طریقِتان را  اتِ بدنمقدار زیادی از مایع

بتوانید  تاکه چند لایه لباس بپوشید  بک فکر بهتر این استشود.  آبی  کم تان دچارِ بدن شود

 زیاد کنید. آب و هوایی کم و  ها را متناسب با شرایطِ لایه

 های شرت تی لباس است. پس از چند بار دویدن خواهید دید که در مورد جنسِی دیگر،  نکته

  به بدن، دنشو خیس می بر اثر تعریق وقتی. زیرا ندن مناسب نیستبرای دویدن چندا ،نخی

 . ندنک ی نیز ایجاد میناخوشایند ، حسِنامناسب علاوه بر ظاهرِو  دنچسب می

دویدن و ورزش به وجود آمده است.  مخصوصِ فراوانی در پوشاکِ تحولاتِ ،سال اخیر دهدر 

توانید چیزهایی  شود، و شما می یساخته م مصنوعی الیافِدومیدانی عمدتاً از  امروز، پوشاکِ

شده از  های ساخته ها و استرچ های ورزشی، شلوارک سبک، سوتین یهای دو لباس نظیرِ

فروشگاه دوی  فیل مور، صاحبِ کنید. به قولِ تهیهاستر  پلی نایلون و موادِ های مختلفِ لایه

 ،جذبِ رطوبتِ پوست براینه فقط  بافت و ساختار این اجناس"در وانکوور، « ورزش زنان»

یک . رطوبتِ پوست طراحی شده است کردنِ و پراکنده به خود کشیدنبلکه همچنین برای 

این  و کشند می خودآب به  انبرابر وزنش 7تا  این است که آنها نخی های لباس ضعفِ دیگرِ
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و وقتی  شوند بسیار گرمو در تابستان  بسیار سردهای نخی در زمستان  شود که لباس باعث می

آید و  کش میدهد،  رنگِ خود را از دست میشوند. نخ همچنین  شوند بسیار سنگین خیس می

های هیدروفیلیک/هیدروفوبیک، فناوری  لایهنظیر  تمهیداتیاز  د،های جدی لباساما رود.  آب می

 رطوبت، جابجاییِ مسیرِ برای تاثیرگذاری بر های چندگانه و کوک ای الیاف نقره مغناطیس،

 کنند. تمامی این تحولات استفاده می محافظتی تدابیرِو  پذیری برای پوست تنفسمدیریتِ دما، 

 "سازد. تر می بخش تر و لذت دویدن را در هر دما و آب و هوایی آسان در پوشاک،

 

 

  

 ی دوندههشناس

 برندا

ور سال اخیر  به ط 24. او در کردکار میخدماتِ مشاوره  در بخشِسال داشت و  48برندا 

تا اینکه  ؛از نیم ساعت به طور پیوسته بدود دوید اما هرگز نتوانسته بود بیشگهگاهی می

این برنامه برای من "گوید،ای کرد. او میهفته 13روی/دوی ی پیادهشروع به اجرای برنامه

 "کرد.اندکی به میزانِ دویدنم اضافه می جواب داد، زیرا هربار تنها مقدارِ

اش پیدا کند و بیشتری بر زندگی مر همچنین به او کمک کرد تا کنترلِهای مستاین دویدن

خوبی برای پایین  دویدن نه تنها راهِ "گوید،پیدا کند. او می بهتری نسبت به خود حسِ

کنید. دوید حسِ بسیار خوبی پیدا مینگاه داشتنِ وزن است، بلکه همچنین بعد از اینکه می

بر آن دو فرزند نیز دارم، و پس از یکروز کار کردن  وقت دارم و علاوهتمام من یک شغلِ

توانم برای خودم و تنها خودم انجام دهم، حتی برای دیگران، دویدن کاری است که می

  "اگر فقط نیم ساعت طول بکشد.

آهسته ، اما حال آهستهاستیک دونده نگاه نکرده  هرچند که برندا هرگز به خود به عنوانِ

 ماراتن آماده شود. مکه برای یک نی ودرمی
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 ی لباس یک دونده قفسه
 

 مصنوعی الیافِ از جنس ها: جوراب

 مصنوعی الیافِ از جنس، باشد راحت شلوارک:

 مصنوعی الیافِ از جنس :پیراهن

 پذیر برای پوست تنفس فِالیا از جنسِ ؛ضد آب باشد و سبک :ژاکت

 

شود تا  ورزشی استفاده کنند زیرا مانع آن می دهند از سوتینِ دوندگان مونث غالباً ترجیح می

توسط یک  ،پستانلازم است بدانید که . نوسان کنددویدن به بالا و پایین  حینِهایشان  پستان

ی  به واسطه ممکن است این ساختار وشود  حساس محافظت میپوستی و رباطیِ  ساختارِ

این با پستان شود.  منجر به افتادگیِنهایتاً و  شدهکشیده  ،دویدن پستان حینِ های زیادِ نوسان

ه بپستان را بگیرند.  نوسانیِ نیستند جلوی این حرکتِقادر  معمولیهای  سوتین اکثروجود، 

اند و حتی  امروزی به خوبی طراحی شده های ورزشیِ بروید. سوتین های ورزشی سوتیندنبالِ 

استفاده ی نیز پوشاک خارج به عنوانِتوانند   می

هوای  برایعالی  یک انتخابِ از این رو -شوند

 یک مدلِ . به دنبالِروند ر مینیز به شماگرم 

پستان  که حرکتِ مدلی -باشیدراحت و متناسب 

داقل برساند. )و جلوی درون سوتین را به ح

پستان را بگیرد.( زنانی که  پوستِساییدگیِ 

های  مدل های بزرگ دارند باید به دنبالِ پستان
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فشرده که  های مدلِ ینتوانند از سوت تر دارند می های کوچک باشند؛ زنانی که پستان 21قالبی

% نخ به همراه  54مورد نظر باید ترکیبی از  فابریکِ جنسِکند استفاده کنند.  می پهنها را  پستان

باشد. از  -سازند پذیر می که تنفس را برای پوست امکان-(22مصنوعی )نظیر لیکرا برخی الیافِ

کنید، و  دهند دوری میها را آزار  پستان نوکِ  درز دارند و از این رو قالبیهای  آن دسته سوتین

گیرد. دقت کنید که  را می ضربهآن به قدر کافی جلوی  های مختلفِ مطئمن شوید بخش

تکان و آن همه بندهای باریک در گیرودار تان بندهای پهن داشته باشد زیرا  انتخابی سوتینِ

از شانه پایین بیفتد. سرانجام، اطمینان حاصل کنید که بازوهاتان  ممکن است مرتباًحرکت 

 . داشته باشنددر اختیار آزادانه  فی برای حرکتِفضای کا
 

الیاف  از جنسِهمچنان د، اما ن% طبیعی باش144ند نتوا میاگرچه  ینخ های لباس

 بودنشان نامناسب دلیلِ د؛نمناسب باشتعریق  حینِ برای تماس با بدنکه  ندنیست

لیاف ا ، به دنبالِبه جای آند. ندار رطوبت را در خود نگه می نخی های لباس این است که

  .و پراکنده کنند بکشندبه خود ان ت بدنرطوبت را از قادرند مصنوعی باشید که 
 

شان  دمای بدن تاکند  دویدن در هوای سرد را دوست دارند زیرا به آنها کمک می ،بسیاری از افراد

رسد  هوا طوری است که به نظر می ،ی سرداروزهاز این برخی  . در واقع، دررا پایین نگاه دارند

. رسد ای می گاهی به حد آزاردهندهنیز  سرمای هوا. با این وجود دویدن ادامه داد بهتا ابد  توان می

باشند گورتکس  تنفس نظیرِ قابلِ الیافِ ی بیرونی بایستی از جنسِ های لایه لباسدر روزهای سرد، 

به یاد   (به خوبی انجام دهدرا تواند همین کار  می های مشابه نیز مدل) .نیز هستآب  ضدِکه 

                                                           

 21 molded cupتوسط دستگاه و از طریق ها  های پستان شود که محل برآمدگی ته میها گف : به مدلی از سوتین

ها  درزی بکار نرفته است. این سوتیندر آن غالباً شود  که یکپارچه ساخته میشود و از آنجایی دهی می حرارت شکل

 دهد تا بدون هرگونه درز  تری دارند. این ویژگی به آنها امکان می های سنتی تودوزی ضخیم در مقایسه با سوتین

را از تن   ها آسان است: اگر سوتین ها از سایر سوتین گرد داشته باشند. تشخیص این نوع سوتین بتوانند حالتِ

 م-ها گردی خود را حفظ کرده است پستان درآورید و روی زمین بگذارید همچنان محلِ
22 Lycra 
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 خیلی، اگر دهد میس فتن یتقابل تان پوستبه  حدتا چه تان    فارغ از اینکه لباسداشته باشید که 

  .کند منتشرکارآمد  رطوبت را به طورِ کلِ قادر نخواهد بود نیز لباسنوع این عرق کنید 

ی  یک یقهبه طور خاص نسبت به سرما حساس است، از این رو  گردنِ انسانی دیگر اینکه،  نکته

ی اسک یقه لباسیک از توانید  میطور  همین؛ ن شما محافظت کندتواند از گردِ یدن ممبالا آ قابلِ

گرمای بیشتری  قادرندنیز اند  ساخته شده مصنوعی الیافِاز  ی کههای زیر . لباساستفاده کنید

شود،  ی سر خارج می درصد از دمای بدن از ناحیه 74که حدود  از آنجاییند. همچنین ایجاد کن

زدن  در حال یختان  کنید که انگشتان میاحساس  اگر. نیز به همراه داشته باشیدحتماً یک کلاه 

کنند(، به دنبال  ن نمیپوشید )برخی دوندگان چنی . اگر جوراب میاز دستکش استفاده کنیدهستند 

. برخی دوندگان برای جلوگیری ندک پراکندهو  بکشدبتواند رطوبت را به خود  کهباشید جورابی 

 با پوستِب جوراکنند تا به جای اینکه  نازک استفاده می از دو جفت جورابِ ،از تاول زدن پایشان

 د. نشو ساییده دیگربه یک دو جفتخودِ  قرار گیرندپا در اصطکاک  حساسِ
 

 چیدن اهداف

با یکدیگر  از یک نظر ،موفق افرادِ -کارورزش و در از جمله  -زندگی های ی عرصه همهدر 

ها تنتواند  کس نمی  چکنند. هی تنظیم می منطقیبینانه و  آنها برای خود اهدافی واقع -مشترک هستند

 کیلومتر رقابت کند.  14ی  در یک مسابقه تمرین،پس از یک هفته 

جدیدی  سطحِ باخود را فرصت داشته باشد تا ، بایستی تان بدن مانندِشما، به  ذهنِکنید که دقت 

برای خود بچینید و در دستیابی به آنها شکست   بینانه از تلاش سازگار کند. اگر اهدافی غیرواقع

از این رو . خواهید گذاشتد خواهید شد و این برنامه را کنار بخورید، تقریباً به طور قطع دلسر

ان نیز مانند ت ذهن تا به این طریق دتکیه کنیبینانه  اهدافی واقع به ،برای شروع معقول است که

اهداف برای شما تنظیم این روی/دو  ای پیاده هفته 13ی  در برنامهشود. تدریج آماده به  تان بدن 
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 برنامه را متعهد به پیروی از خودتان . استامتحانِ خودش را پس داده این برنامه  .شده است

  .خواهید شدزیاد موفق بسیار  به احتمالِ بدانید که و کنید

 دچار دای که داشتهی پیشرفتی  ممکن است به واسطهاجرای برنامه نیز  حینِ متذکر شد کهباید 

تبدیل شدن به که بدانید باید حال،  اینبا  .شویدساز  مشکل های هسوسوکاذب و  به نفسِ اعتماد

از آن سرپیچی کند.  مایل استما  اکثرِ دنِذهن و بکه است  و پشتکاریتلاش  مستلزمِ ،یک دونده

به این  و ،تمرین داده شود  بدن نیز در کنارِ  طراحی شده تا ذهن همینای برای  فتهه 13ی  برنامه

 . با موفقیت از آنها عبور کنیدو  شدهروبرو  های مختلف آزمونبا  دطریق بتوانی

 

  اند اشتهها شرکت د در این برنامهکسانی که  چند توصیه از جانبِ
 

 .ی تمرین پیروی کنید! از برنامه به آهستگی شروع کنید 

 ِتر از آنچه  با سرعتی سریع وبه خودتان فشار نیاورید  خودتان بدوید. با سرعت

 دوید.نکنید یا نروی  کنید پیاده راحتی می احساسِ

 .تمرکز کنید، نه بر  مثبت ها و افکارِ بر حسم{ -}حین دویدن مثبت فکر کنید

 کند.  تان می یی که اذیتچیزها

 تمرین اختصاص دهید و  بهمعینی را  زمانِ .زمانی را برای تمرین کنار بگذارید

 تان تداخل پیدا کند.  تمرین نگذارید دیگر کارهایتان با زمانِ

  چند لحظه تمرکز کنید وتمرین، ی  جلسه هر پایانِاز  پس بگویید. شادباشبه خودتان 

حال و . این به خاطر بسپارید در شما ایجاد شده است راکه ردی منحصر به ف حسِ

آید به یاد  تان می تمرین تنبلی که برای شروعِ ، زمانیی بعد را دفعه هوای استثنائی

 آورید. 
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 آمادگی  میزانِ ی سنجشِ نامه پرسش

 (PAR-Qبدنی ) برای فعالیتِ

 

 ساله 96تا  11 مناسب برای افرادِ

 

بیشتری  فزون افرادِو به طور روزا بخش؛ است و هم تندرستی مفرحیک امر هم  مستمر، ورزشِ

برای اکثر افراد امری  ،بدنی فعالیتِافزودن بر میزانِ . آورند روی میبدنی روزانه  فعالیتِ به

خود  با پزشکِبدنی،  افزودن بر فعالیتِخطر است. با این وجود، برخی افراد بایستی پیش از  بی

 برخی موارد را چک کنند. 

. اگر پاسخ دهیدسوال  7این ابتدا به بپردازید، ت بدنی فعالی دارید بیشتر از گذشته بهاگر قصد 

نیاز به  ،نامه به شما خواهد گفت که آیا پیش از شروع ارید، این پرسشدسال  63تا  15بین 

ین چندان فعالیت سال سن دارید، و پیش از ا 63مراجعه به پزشک دارید یا نه. اگر بیشتر از 

 پزشک مراجعه کنید. به قبل از شروع  اید حتماً بدنی نداشته

شود. لطفاً  ها محسوب می گویی به این پرسش عقل سلیم بهترین راهنمای شما در پاسخ

 به آنها از روی صداقت پاسخ دهید:ها را با دقت بخوانید و  پرسش

، و اینکه باید تنها با داریدتان به شما گفته است که مشکل قلبی  پزشک تا به حالآیا  .1

 الیت بدنی بزنید؟ پزشک دست به فع مشورتِ

 کنید؟ ی خود درد احساس می در سینه ،آیا هنگام انجام فعالیت بدنی .2
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ی  ی سینه فعالیت بدنی نبودید در قفسه های گذشته، آیا در زمانی که مشغولِ در ماه .3

 ؟ اید احساس کردهخود درد 

از  تان را دهید یا آیا هرگز هوشیاری سرگیجه از دست می خود را به علتِ آیا تعادلِ .4

 اید؟  دست داده

افزایشِ میزان  بادارید که بتواند مشکلاتی  جملهاز آن  تان مفاصلیا  ها آیا در استخوان .5

 تر شود؟ وخیم  فعالیت بدنی

)مثلاً  تان دارو یا قرصی یتان در حال حاضر برای فشار خون یا مشکل قلب آیا پزشک .6

 ( تجویز کرده است؟  23قرص ادرارآور

 نباید دست به فعالیت بدنی بزنید؟  گری در ذهن دارید که بابتشدی آیا هرگونه دلیلِ .7

 

    اید: داده «آری»های بالا پاسخ  اگر به یک یا بیش از یکی از پرسش 
 

آمادگی بدنی انجام آزمونِ کنید یا پیش از آنکه یک  ی ورزشی را آغاز یک برنامهپیش از آنکه 

تان در مورد این  مشورت کنید. به پزشکخود  تلفنی یا حضوری با پزشکِ دهید به صورتِ

 اید.  داده «آری»پرسش، پاسخ  7/ها از این  نامه توضیح دهید و اینکه به کدام پرسش پرسش

 مادامی که به آرامی شروع  -خواهید انجام دهید ممکن است بتوانید هر فعالیتی که می

آن تان را به  لیتباشد فعاشود. یا ممکن است نیاز  آمادهتان  کنید و به تدریج بدن

هایی که  تان در مورد فعالیت  خطر است. با پزشک که برایتان بی محدود کنیدای  دسته

 هایش پیروی کنید.  خواهید در آنها شرکت کنید صحبت کنید و از توصیه می

 خطر و مفید است.  های انجمن برای شما بی تحقیق کنید تا معلوم شود کدام برنامه 

                                                           
23  Water pillِم -خروج آب و نمک از بدن طراحی شده است : دارویی که برای افزایش 
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است: « خیر»ها  امی پرسشتان به تم اگر پاسخ 
توانید بر  تا حد بالایی مطئمن باشید که میتوانید  تان از روی صداقت بوده است می اگر پاسخ

تمرین بیفزایید.  به آهستگی شروع کنید و به تدریج بر شدتِ خود بیفزایید. فعالیت بدنیِ میزانِ  

سطحِ  برای تعیینِ این یک راه عالی -در یک طرح سنجشِ آمادگی جسمانی شرکت کنید

را  بدنی فعالیت است. از این طریق خواهید توانست بهترین روشِ تان ی آمادگی جسمانی پایه

 ریزی کنید.  برای خود طرح

 را به تاخیر بیندازید: تان   بدنی در دو حالت، افزودن بر میزانِ فعالیت

 حوال هستیدا های مقطعی نظیر سرماخوردگی یا تب ناخوش ی بیماری اگر به واسطه- 

 صبر کنید تا حالتان بهتر شود؛ یا

 بیشتر  شروع به فعالیت بدنیِ آنکهپیش از  -اگر به طور قطع یا احتمالی باردار هستید

 کنید با پزشک خود مشورت کنید. 

 

ها به شکلی  شما پس از پاسخ به این پرسش  لطفاً به خاطر داشته باشید: اگر وضعیت سلامتی

، این موضوع را به متخصص است «آری»های بالا  اسخ یکی از پرسشپ تغییر کرد که حالا

 تان تمرینی  برنامه لازم است درتان اطلاع دهید. بپرسید که آیا  سلامتی و آمادگی بدنی

  اتی اعمال کنید یا نه.تغییر

  

---------- 

 پایان جلد اول 

 

 



اول بخش  [راهنمای مقدماتی دویدن] 

 

64 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 از همین مترجم منتشر شده است
 

  


