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عل تفس  هی)عل  یامام  در  لا  یفهیشر  هیآ  ر ی السلام(  نَص  »وَ  نْ   بَکَ یتَنْسَ  الدُّ نَ  و    ا«یم  تندرستی،  فرمودند 

آخرت را به دست آور«.   هانیرا فراموش مکن و با ا   ش یخاطر، و جوانی، و نشاط خو   ش یو آسا  ی،یتوانا

« 
َ
رَةَ لا لْْخ 

َ
ا هَا  ب  بَ 

ُ
تَطْل نْ 

َ
أ اطَكَ 

َ
نَش وَ  شَبَابَكَ  وَ  رَاغَكَ 

َ
ف وَ  تَكَ  وَّ

ُ
ق وَ  تَكَ  حَّ ا   1« تَنْسَ ص    رامونیپ   نجایحضرت در 

 نیازمندفرمودند که    هی توص  یسخن خدا به امور   ر ی تفس
ً
 ش یاآس  ، ییتوانا  ،یسلامت  رایز  استورزش    غالبا

 جوان ماندن از آثار ورزش است.  یحت یخاطر و نشاط وشاداب

 علما  ۀسیر در  روی  پیاده
نکردند.    یبرنامه زندگبی  و  ینگر   ندهیوقت بدون آ  چی خاستند ه می  از آن ساعت که امام از بستر خواب بر 

نزد   یدانستند چه موقعمی  نمودند ومی  خود را منظم های  برنامه،  بر اساس دقت و نظم امام  زین   انیاطراف

عنوان اجازه    چیکنند. به ه   ارتیز  را  شانینمودند که درست زمان استراحت آقا امی  ای  خود را مه ،  آقا بروند

بودند حدود   دیامام در آن موقع مقبه محضر امام بروند.    گر یمطالعه و امور د،  نداشتند هنگام عبادت

ا  قه یدق  ستیب ا  دادند.می  ورزش را هنگام صبح و عصر انجام  ن یقدم بزنند و   هنگام افراد   نیدر 

 2شوند.  ایرا جو شانیبشنوند و احوال ا یجواب، بکنند  یتوانستند نزد امام بروند سؤالمی

اغلب روزها   یدر دوران جوان،  اندآن را ترک نکرده  ینوجوان  ام ی  و قدم زدن امام مشهور است و از ا  یرو  ادهیپ

سو به  زنان  قدم  دوستان  قمهای  باغ  یهمراه  تفرمی  اطراف  ضمن  و  نشاط  حیرفتند  و  و  بخش  سالم 

سرسبز  و  طراوت  شکوفا  عتیطب  یمشاهده  بدکردنمی  مباحثه  گر یکدی با  ،  اهانیگ  ییو  تا   امیا  شتر ی. 

ا نمودند.  می  باز و سالم استفاده  ی بودند و از هوا  رونیبعدازظهر ب   گر ی و دها  طلبه   نیب   یجوان  امیدر 

ه هر روز صبح زود   افتهیاقشار رواج  
ّ
تا طلوع    بات یبعد از اقامه نماز و تعق  بود که حاج آقا روح الل

زم  ایآفتاب جنب خانه خود   باغ مشغول قدم  های  ن یدر  امام در محله    هستند.   زدن پشت  خانه 

پس از کسب اجازه از   شانیا  .قرار داشت  ر یقم واقع بود که در مجاورت آن باغ انار و انج  یقاض  خچالی

 قدم   دیهموار بعد از آن تا طلوع خورش   نیباغ و زم  نیدر ا ها  صاحب باغ در فصول تابستان و زمستان صبح

 3.زدمی

شد و به    یدچار مشکلات  یکه در نجف اشرف با امام در ارتباط بود از نظر وضع مزاج   یاز اشخاص  یکی

 ی لازم گفت و های  یمعالجه به انگلستان رفت. دکتر معالج پس از بررس  یاز دوستان براای  کوشش عده

دل  یخاص  یماریب به  ا  ام  ز  ل یندارد  روان  ادیمطالعه  فشار  مغز   یدچار  ا  یادیز  ی و  و  بر   نیشده  عارضه 
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  گذاشته است. ذهن و فکر هم استراحت   یاستخوان و... اثر منف،  کبد ،  هی ر،  چون قلب   گر یدهای  اندام

و چ می برا  نیون اخواهد  کار د  شیامکان  را دچار اختلال  گر یفراهم نگردد    است   کند. بهتر می  اعضاء 

پ  دیکن   یکمتر کار فکر  ب دیبنمائ  یرو  ادهیو هر روز  برو  شتر ی. هرچه قدر  و ،  دی راه  حالتان مساعد شده 

کردم    ان یامام ب  یماجرا را برا  ن یچون به نجف رفتم و ا  دی گومی  ی. ودیابیمی  خود را زودتر باز   یسلامت

خوب است چون نظرشان    اریس نمودند و گفتند ب  نیتحس،  درمان او را  وهیپزشک و ش  صی نحوه تشخ   شانیا

 یکار خوب : فرمودند ؟  میدر خدمتتان باشم و با هم راه بروها  صبح دیآقا شما حاضر  دمی پرس،  شدم  ایرا جو

فردا شب  :  میگو می  فردا به شما دی فرمودند صبر کن؟  اورمیب  نیفردا ماش  دیدهمی  پس اجازه : است گفتم 

پشت   ی رو:  جواب دادند؟  کجا  دمی پرس ،  امردهفرمودند من قدم زدن را آغاز ک،  که خدمتشان رفتم

ماجرا مربوط به سه دهه قبل است    نیا  !کنم می  یرو  ادهیساعت پ  مین   یمنزل محل اقامت و آنجا روز

پا  شانی و چون ا آ  نیرفتند ا  سیربه  ه اشراق  ةیروش را قطع نکردند. 
 
 م یبه آقا گفت :  )ره( گفته است یالل

لازم را   تی که مبادا در هنگام قدم زدن شما نتوانند امن  هستندفرانسه ناراحت است و نگران آن    سیپل

دهم و دست می   خود عمل کنند و من هم کارم را انجام فهیآنها به وظ :  فراهم سازند. امام فرمودند   تانیبرا

   1از برنامه روزانه قدم زدن خود برنداشتند.

را از قم به تهران    شانی شدند و ا یقلب ی که امام دچار ناراحت یهنگام د یگو می معاصر سندگان ی از نو یکی

ب در  و  بستر   مارستان یآوردند  زم  یروز،  کردند   یقلب  به  پنجره  از  ب  دهیپوش  ن یامام  برف    مارستان یاز 

اصرار امام را بر راه بروم.  ها  برف  نیا   یرو  یخواستم قدرمی  دادمی  و گفتند اگر پزشک اجازه  ستندی نگر 

ولمی  یرو  ادهیپ سا  یدانستم  در  ا  1347  لچون  خدمت  و  رفتم  نجف  به    دمیرس   شانیهـ.ش 

 ی متر مربع مساحت ندارد چگونه امام در آن فضا  ست ی از ب  شی ب  شانی خانه ا  اطیمشاهده کردم ح

برنامه    نیشدن ا   یعمل  یتا آن که متوجه شدم برا  پردازدمی  به قدم زدن   یگرم  ی هوا  نین کوچک در چ

مجاور های  ساخته شده که به خانهای  نجف به گونههای  بامالبته سقف    2کنند. می  از پشت بام استفاده

 برخ  واری اطرافش د  رایز،  راه ندارد
ً
خواندند و لعن می  زدندمی  که قدم  یدعاها را در اوقات  یاست. معمولا

 نمودند.می حال زمزمه نیعاشورا را در ا ارتیو سلام ز

قدم زنی  ت های مختلف، برنامه پیاده روی و  در طول روز، در نوب  شهید سیدحسن مدرس)ره(  آیت الله

 3دادند.را انجام می -اذکار و اوراد -، برنامه های عبادی داشتند و در حین آن
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  به بوستان علوی در قم می رفتند صبح ها  علاوه بر پیاده روی مستمر، گاهی    آیت الله مصباح یزدی)ره( 

 روی می شدند. و مشغول پیاده

ه صورت پیاده روی تند  در سن بالا، هر روز از جلوی مدرسه رضویه قم ب  ه( ر آیت الله انصاری شیرازی)

 ین قضیه بودند. ا آن مدرسه، شاهدعبور می کردند و طلاب 

بودند، هر روز یک ساعت    هر مرند تشریف بردهه شسبحانی وقتی ب  آیت اللهبه نقل از امام جمعه مرند،  

 د. پیاده روی شان ترک نش

را برای جوانان  ت مکرر اهمیت ورزش به صور هم در گفتار و هم در عمل،  العالی مدظلهایحضرت امام خامنه

 د.و افراد مسن  بیان فرموده ان

 

 طب پیاده روی در 
 طول عمر 

درصد کمتر از افراد بدون تحرک احتمال   ۲۰، کنند می  رویساعت پیاده ۲ای نزدیک به کسانی که هفته

ساعت باشد دوری از مرگ   ۶روی هفتگی  دارد دچار مرگ زودهنگام شوند. جالب است که اگر مدت پیاده

، دیابت ،  سکته مغزی،  شود ابتلا به سکته قلبیروی باعث میپیاده  !تحرک استبی  درصد بهتر از افراد  ۳۵

 1. های ذهنی کاهش یابدپوکی استخوان و سرطان و ناهنجاری

 قدرت ذهن و حافظه تقویت خون رسانی و  

موجب افزایش سوخت   .دارد  گردش خون در بدن را افزایش داده و قلب را فعال و سالم نگه میپیاده روی  

، هشیاری  افزایششود. وزن بدن را کاهش خواهد داد. پیاده روی قدرت ذهن را از طریق  می   و ساز بدن

 های عصبی را از بین میاسترس و فشار،  احساس افسردگی .دهد  افزایش می،  تقویت حافظه و تمرکز 

 .2برد

 دفع غلبه خلط بلغم از بدن و رفع چاقی بر مبنای طب سنتی  

 دفع سردی وافزایش گرمی بدن برابر است با  پیاده روی -

 .موجب تغییر بلغم به دم میشودپیاده روی که منجر به تعریق شود  -
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میکند  - تبدیل  دم  به  را  طبیعی  بلغم  که  این  ضمن  بشود  تعریق  موجب  که  طریق  ،  آنچه  از 

پیاده روی درمانگر ،  بلغمیهای  کند.در چاقیمی  مسامات)منافذ( پوستی بلغم زائد را هم دفع 

 .1مفیدی خواهد بود

 ینشاط و شاد شیافزا 
 تواندیم  یروادهیپ ،  دیحوصله و کسل باشبی  یکم  یا بنا به هر مسئله  ایروز کمبود خواب داشته    کی  اگر

 شما را بهبود ببخشد. ه یروح

 خواب تی فیک شیافزا 
 ورزش م  یافراد

ً
 . کنندیرا تجربه م  یتر تی فی خواب با ک، یروادهیاز جمله پ ، کنند یکه مرتبا

 احساس آرامش
ممکن   یاقهیدق  ۱۰  یروادهیپ   کیکسب آرامش است.    یهاراه  نیو مؤثرتر  نی تر ع یاز سر  یکی  یروادهیپ

 مؤثر باشد.   یاز نظر کاهش اضطراب و افسردگ یاقهیدق ۴۵  نیتمر   کیاست به اندازه 

 ه بیماری شناختی کاهش خطر ابتلا ب
خون    انیکه جر  کندیارسال م ییهاانیشر  ق یامواج فشار را از طر ، یروادهیهنگام پ نیزم یشما رو یپا

 مر یآلزا  یماریمانند ب   یشناخت  یهایماریکاهش خطر ابتلا به ب  رایب  یروادهیپ.  دهدیم  شیرا به مغز افزا

 .زوال عقل موثر است گر ی و انواع د

 هااستخوان  تقویت پا و
باشد که به    یروادهیدر پ  یسلامت  یایمزا  نیزتر یاز شگفت انگ  یکیتراکم استخوان ممکن است    شیافزا

استخوان و همه    یدارند و از پوک  تریقو  یهاکه استخوان  یاست. افراد  یتیخود نکته حائز اهم  یخود

شکستگ مانند  آن  به  مربوط  جلوگ   یناتوان،  یمشکلات  فقرات  ستون  انقباض  انجمن کنندیم  ی ر یو   .

 نات ی انجام تمر ،  و سالم  یقو   یهاداشتن استخوان  ی راه برا  نیبهتر،  د یگویم  کایسلامت استخوان آمر

از شش ماه   ش یکه ب  یروادهیپ   یهاکه برنامه  اند افتهیاست. محققان در  یروادهیو پ  دن ی دو  و   یبرداروزنه

 .استخوان لگن همراه است مو مثبت" در تراک  داریبا "اثرات معن نجامدی به طول ب
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 رویکالری در پیاده ۱۵۰سوزاندن حدود 

 ۱۵۰شود چیزی حدود  روی باعث میحدود نیم ساعت پیاده،  روید بسته به وزن شما و سرعتی که راه می

 کالری بسوزانید.

  بهبود عملکرد گوارش 

غذا ،  ایدقیقه  ۳۰روی  یک پیاده؛  لم ندهید  مبلن روی  وبعد از خوردن یک غذای سنگین جلوی تلویزی 

 .1داردتر نگه میدهد و سطح قند خونتان را متعادلرا در سیستم گوارشی شما حرکت می
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 پیاده روی  نحوه

 . مناسب و مخصوص استفاده کنید کفش پیاده رویاز حتی الامکان 

سرعت پیاده روی باید آن قدر باشد که فرد عرق کند و ضربان قلب او در محدوده ضربان قلب هدف قرار  

 .گیرد

ها پیاده روی صحیح بدین گونه است که هنگام پیاده روی باید پشت صاف و شکم به داخل باشد و دست

 .به جلو و عقب حرکت کنند،  در جهت مخالف یکدیگر

 مدت پیاده روی
قدم زدن با   دقیقه طول بکشد.  30و بهتر است  دقیقه به طور پیوسته باشد.    10پیاده روی باید حداقل  

 .توان جزء ورزش پیاده روی محسوب کردنمی راها  خرید کردن و تماشای ویترین مغازه،  دوستان

روی دقیقه راه رفتن تند پیاده  10تا    5بهتر است روزهای اول با  ،  اگر سابقه انجام فعالیت ورزشی را ندارید  

 .دقیقه برسانید 30آن را به آغاز کنید و به مرور را 

 پیاده رویزمان 

 در بین الطلوعین  -پیاده روی هنگام صبح  
ً
زیرا اگر بعد از ورزش پیاده روی به  ،  مناسب است  -خصوصا

و ،  از بین برودتان  توانید دوش بگیرید تا چربی و عرق بدنمی  ،برگردیدتان  منزل یا اگر شاغل هستید 

پ برای  را  زمانی  اختصاصمدت  کارتان  محل  تا  روی  حاضر ،  دهید می  یاده  کار  سر  شادتری  روحیه  با 

خواهید شد و روز خود را با آرامش بیشتری آغاز خواهید کرد. همچنین به دلیل گرسنه شدن بعد از پیاده 

 گذارد.می کنید اثر فوق العاده مثبتی را بر بدن شمامی  که میلای صبحانه، روی

زیرا باعث شادابی هر چه  ،  شود می  غذایی است که بر خوردن آن بسیار تاکید های  صبحانه یکی از وعده

توانند هیچ کاری را نمی  ،شود. اگر شما از آن دسته افرادی هستید که تا صبحانه نخورندمی  بیشتر شما

ه  صبحان،  که نیم ساعت قبل از پیاده روی  شودمی  به شما توصیه،  )حتی پیاده روی در صبح( انجام دهند 

 بخورید و بعد از آن آماده ورزش پیاده روی شوید. 

 نفس عمیق  
ً
نیز    -ر هوای پاک و سالمد  -اگر هنگام صبح پیاده روی میکنید، توصیه می شود که حتما

 دم و بازدم(   7داشته باشید. )حداقل 

چون شما بعد از بیدار ،  کندنمی  ایجاد تان  پیاده روی در صبح هیچ گونه اختلالی در سلامتی و خواب

 تکمیل شده است. تان و خواباید شروع به ورزش کرده، شدن



 

 

به  تان  وابید و مشکلی در خوابممکن است نتوانید به راحتی بخ ،  اما اگر قبل از خواب پیاده روی کنید

زیرا در هنگام شب و استراحت باید ریتم قلبتان آرام باشد تا بتواند آرامش خود را بازیابد و اگر  ،  وجود آید

قلبتان خوب استراحت نکرده و در فردای آن روز خسته است. نکته مهمی که ، شما زیاد پیاده روی کنید 

ده روی شما نباید خیلی به طول بیانجامد تا خسته شوید و برای این است که پیا،  در این جا وجود دارد

 نداشته باشید.ای دفعه بعدی دیگر انگیزه

 قبل از غروب آفتاب -عصر  پیاده روی در
ً
اید  زیرا نه شما از خواب بیدار شده، است  نیز مناسب -خصوصا

توانید پیاده روی می  . شما در این زمانقصد استراحت دارید،  که خسته باشید و نه بعد از این فعالیت

 .1دهد می کالری را به سرعت از دستتان  زیرا بدن، سریع داشته باشید

تا سه ساعت   ۲  ایو    یخالقبل از افطار با شکم    ،)علاوه بر صبح(  در ماه رمضان  یرو  ادهیپمناسب  زمان  

 .بعد از افطار و صرف غذاست

و   دی، اما افراد با آرتروز شدندارند   تیفعال  یبرا  یکنند و منع  یرو  ادهیپ  یدر هر سن  توانندیهمه افراد م

شود،    شتر ی ب  شانمشکلات   یرو  ادهیهستند، ممکن است در صورت پ  یکه دچار مشکلات مفصل  ییهاآن

 خود را انجام دهند.  یهواز ناتی تمر  یگر ید یهابا روش توانندیم نیبنابرا

 نی: نکته پایا
که متاسفانه غلبه یافته و تبدیل به    -م  با توجه به سبک تغذیه نادرست و استفاده از مواد غذایی ناسال

بدن انسان، محلی برای ذخیره سمومات مختلف می شود و از آنجائیکه غالب افراد  -شده است  فرهنگ

  تحرک  
ً
و حتی مقداری از مسیر برای حمل و نقل از وسیله نقلیه استفاده می کنند  لازم را ندارند و عموما

 عفونت زا هستند( باید دربرنامه    را
ً
نیز با پای پیاده نمی روند، لذا برای دفع رسوبات و سمومات )که نوعا

ت،  و دفع عفون  نسان از طریق تعریق سلامتی ا. دقیقه ای را بگنجانیم 30روزانه خودمان، پیاده روی تند 

سالت ها، حاصل زندگی ماشینی و بی تحرکی حفظ می شود. بسیاری از افسردگی ها و بی نشاطی ها و ک

، یک بسته ورزشی عمومی را برای و نفس عمیق  و حرکات کششیاست. در کنار پیاده روی، نرمش کوتاه  

 ایجاد می کند که ضامن فعالیت های روزانه او است.  انسان

ب   علمای ربانی، هم خودشاناکثر   ،  شان به شاگردان    خودهای  در توصیهروی بودند و هم  ه پیادهمقید 

 بیشترین مانع برای پیاده روی منظم و تند، تنبلی است که باید با آن مقابله کرد.  کردند.تأکید می
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