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 دویدن عنوان



 دویدن تعریف



 بدن آن در که است سریع حرکت نوعی دویدن
 از کاملاً لحظاتی ،هماهنگ و پویا ریتمی با

میًشود جدا زمین .  
 تتقوی ،قلب ضربان افزایش باعث فعالیت این

 تنفسی سیستم عملکرد بهبود و عضلت
  .میًشود

 بیشتری انرژی دویدن ،رفتن راه با مقایسه در
 و اندام تناسب در مهمی نقش و میًکند مصرف
دارد روان سلمت . 



 دویدن  اهمیت



ورزشیفعالیتًهایمؤثرترینازًیکیدویدن

تنفسیسیستمقلب،ًعروقًوًتقویتبرای

استرس،ًکاهشسادهًباعثًورزشاین.  است

ذهنیتمرکزافزایشوًخلقًوخوبهبود

،ًکوتاهدرًزمانًحتیمنظمًدویدن.  میًشود

هسکت،ًآلزایمرمانندبیماریًهاییخطرًابتلًبهً
.میًدهدکاهشراًافسردگیوً . 



 دویدن مراحل



  گرمًکردن
 را بدن ،سبک نرمشًهای و کششی حرکات با

 و شود جلوگیری آسیب از تا میًکنی آماده
یابد افزایش خون جریان .. 



  دویدن شروع
 ریتم و تنفس به ،کن شروع متوسط سرعت با

 وارد بهًتدریج بدن تا باش داشته توجه قدمًها
شود ورزشی پویای حالت



  کردن سرد
 ،کششی حرکات و آهسته رفتن راه با ،پایان در

 از و برگردان طبیعی حالت به را قلب ضربان
کن جلوگیری عضلت گرفتگی .. 



 دویدن فواید



 و خون گردش افزایش ،قلب تقویت باعث دویدن
میًشود تنفسی سیستم عملکرد بهبود .  
 افزایش ،استرس کاهش به ساده فعالیت این

میًکند کمک خلقًوخو بهبود و تمرکز .  
 مزمن بیماریًهای به ابتل خطر منظم دویدن
 را افسردگی و بالا خون فشار ،دیابت مانند

میًدهد کاهش .. 



 دویدن اسیب



 باعث میًتواند آمادگی بدون یا نادرست دویدن
شود زانوها بهًویژه ،مفاصل بر بیشًازحد فشار .  

 ،آشیل تاندون التهاب شامل آسیبًها شایعًترین
) پا ساق جلوی درد اسپلینت شین  سندروم و (

هستند ایلیوتیبیال نوار .  
 دویدن و نکردن گرم ،نامناسب کفش از استفاده
 افزایش را آسیب احتمال سخت سطوح روی

 ..میًدهد



 دویدن خطا



یزیادفشارًمیًتواندنامناسبکفشازًاستفاده

.  شودجدیآسیبًهایوًباعثًکندواردًپاهابهً

،ًآمادگیبدونًزیادشدتًبایابیشًازحددویدن

آسیبًهایوًخستگیبدنًراًدرًمعرضً

بهًفرمًبیًتوجهی.  میًدهدقرارًعضلنی

،ًتعادلًراًبرهمًدویدنهنگامبدنًصحیح

راًکمروًزانوبهًآسیبوًاحتمالًمیًزند
.میًدهدافزایش . 



 دویدن در بهبود



تقویتاصلحًفرمًبدن،ًبادرًراهًرفتنًبهبود

امکانًپذیرتعادلًافزایشوًمرکزیعضلتً

نگهًداشتن،ًصافًکششیتمرینات.  است

درًمهمی،ًنقشًهماهنگگامًبرداشتنوًشانهًها

ازًآگاهیبا.  دارندفشارًبهًمفاصلًکاهش

بهًمیًتواند،ًراهًرفتنًحرکتصحیحالگوی

تبدیلراحت،ًسالمًوًبدونًدردًتجربهًای
.شود . 
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