
14
02

هر  
م

14

عی
زار
ی
هد

م

ارزان ترین ورزش برای سلامتی و قهرمانی

مبارزه با خود، مسابقه در جاده و خیابان
وقتى از محل ورزش صحبت مى كنيم، معمولاً همه به یاد ورزشگاهى با زمينى پوشيده از چمن مى افتيم یا سالنى كه ورزش  های 
گوناگون در آن برگزار مى شوند. اما برای انجام ورزش حتماً لازم نيست به چنين مكان های ورزشى برویم. یكى از بهترین محل های 

ورزش»خيابان« است. بله! همين خيابان هایى كه هر روز در آن ها قدم مى زنيم یا شاید با خودرو از آن ها عبور مى كنيم.

رقابتهایمخصوصدرجادهوخیابان
مسابقه هایى كه در خيابان ها برگزار مى شوند، مخصوص دوندگانى است كه با ارادة بالای خود، مى توانند مسيرهای طولانى را طى كنند. اگر 
دونده باشيد، باید 42 كيلومتر و 195 متر را یك نفس بدوید تا یك مسابقة »دوی ماراتن« را به پایان برسانيد. اما دو مسابقة دیگر هم در جاده 
و خيابان برگزار مى شوند كه دویدن نيستند، با این حال بين ماده های دووميدانى قرار مى گيرند. یعنى مسابقه های پياده روی كه در مسافت های 

20 كيلومتر و 50 كيلومتر برگزار مى شوند.

فرقپیادهرویودویدن
تا حالا فكر كرده اید كه پياده روی و دویدن چه فرقى با هم دارند؟ بهتر است یك بار اندكى بدوید و بعد به همان اندازه پياده روی كنيد. اگر 
متوجه تفاوت اصلى این دو مسابقه نشدید، باز هم امتحان كنيد. حتماً بعد از چند بار مى فهميد كه هنگام دویدن، شما مرتباً جهش مى كنيد 
و هنگام جهش، هر دو پای شما به صورت هم زمان از زمين بلند مى شوند. اما در پياده روی این طور نيست و هميشه یك پای شما روی زمين 

است و پای دیگر در حال حركت. همين موضوع ساده قانون اصلى پياده روی است و تفاوت آن با دویدن.

مبارزهباخود
هرچند ظاهر مسابقه خيلى ساده است، اما هر لحظة برگزاری مسابقه، یك مبارزة بزرگ برای هر ورزشكار است. نه فقط مبارزه 
با رقبای دیگر، بلكه در اصل مســابقة او با خودش! فقط كافى اســت او سریع تر از حد توانایى خود بدود تا قبل از رسيدن به خط 
پایان، توانایى اش به پایان برســد. به همين خاطر ورزشــكار باید به اندازه ای تمرین كرده باشد كه در هر نقطه بداند كه باید با چه 

نيرویى بدود. 
اگر شما هم قصد دویدن دارید، حتماً باید تمرین را از مسافت های كوتاه تر آغاز كنيد، با سرعت كم، دویدن یا پياده روی را شروع 

كنيد و هرچه گذشت، سرعت خود را افزایش دهيد. در پایان مسابقه هم با بيشترین حد توانایى خود بدوید. 

جوان پهلوان
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امکاناتموردنیاز
اگر خواســتيد در خيابان و جاده بدوید، مواظب باشيد در جاهای شلوغ و پرترافيك تمرین نكنيد. خيابانى هم كه در آن تمرین مى كنيد، 
نباید سراشيبى یا سرازیری تند داشته باشد؛ هر چه مسطح تر، بهتر! كفش كتانى تان هم هرقدر سبك تر باشد بهتر است. همچنين باید قسمت 
كف آن ضخيم باشد تا هنگام حركت به كف پای شما ضربه وارد نشود. اگر مى خواهيد پياده روی كنيد، حتماً حواستان باشد كه مبادا حتى 
برای یك قدم هم جهش كنيد. در مسابقة پياده روی، اگر فقط یك بار هر دو پای شما به طور هم زمان از زمين بلند شود، از مسابقه اخراج 

مى شوید و زحمت هایتان  به باد مى رود!

چرااینتمرینهابرایمالازماند؟
فكر مى كنيد چرا باید تمرین های استقامتى را انجام دهيم؟ فقط برای اینكه نفسمان بيشتر شود و مثلًا زمان بيشتری بدویم؟ قطعاً خير! 
هرچند باور این موضوع  سخت است، اما با تمرین های دوهای طولانى و پياده روی حتى مى توانيد حافظه تان را تقویت كنيد و در درس ها 

نيز از حافظة خود بهره ببرید. ببينيم این تمرین ها چه فایده هایى دارند:
• هرقدر تحرک شــما بيشتر باشد، بخشــى از مغزتان كه مربوط به حافظه و یادآوری مسئله هاست، بزرگ ترمى ماند. اما اگر زندگى بدون 
تحركى را در پيش بگيرید، این بخش مغز شــما كوچك مى شــود. به همين خاطر است كه انسان ها در پيری معمولاً خيلى چيزها را به یاد 

نمى آورند؛ مغزشان در اثر كم تحركى ناشى از پيری كوچك شده است.
• تمرین های پياده روی و دویدن مواد غذایى و اكسيژن بيشتری را به سلول ها مى رساند. همين موضوع سبب مى شود كه اعصاب بدن انسان 
بيشتر تحریك شوند. دم و بازدم نيز بالا مى رود و تمام این ها، هم باعث كم شدن فشار روانى )استرس( و نگرانى مى شوند و هم از افسردگى 

و ناراحتى جلوگيری مى كنند. 
• اگر تمرین خود را در هوای آزاد و زیر تابش نور خورشيد انجام بدهيد، ویتامين D بدن تأمين مى شود. جذب این ویتامين باعث مى شود 

كه بيماری هایى مثل سرطان و دیابت به سراغ شما نيایند. 
• با دویدن منظم، حجم شــش های شما بيشتر مى شــود و در هر بار تنفس، بدن شما اكسيژن بيشتری به دست مى آورد. همين موضوع 
ظاهراً ســاده نظام )سيســتم( ایمنى بدنتان را تقویت مى كند و سبب مى شود كه هم دیرتر بيمار شوید، هم غذایتان بهتر هضم شود و هم 

استخوان هایتان محكم تر شوند.
• با پياده روی و دویدن طولانى، مواد قندی بيشتری به مغز مى رسد. به این ترتيب سلول های مغز فعال تر مى شوند و هوش شما بيشتر مى شود.
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