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نشستنو دویدنراه رفتن و صحیح



راه رفتنتعریف



انسان حرکتشکل هایابتدایی تریناز یکیراه رفتن 

ایندر .  می شودانجام پاهامنظم جابه جاییباکهاست 

تماس دارد و بدن زمینباپایکحداقلهمیشهحالت، 

، جابه جاییبرایعمل این.  می کندتعادل خود را حفظ 

اهمیتجسمیسلامتو حفظ محیطبا، تعامل ورزش
.دارد



نشستنتعریف



سطحیرویدر آن فرد کهبدن است قرارگیریاز حالتینشستن

باسنو وزن بدن عمدتاً توسط می گیردقرار زمینیاصندلیمانند

و ستون شده اندمعمولاً خم پاها، وضعیتایندر .  می شودتحمل 

استراحت، براینشستن.  قرار داردعمودیفقرات در حالت نسبتاً 
.داردکاربردذهنیتمرکزیاروزمرهکارهایانجام 



دویدنتعریف



پادر آن هر دو کهبدن است سریعحرکتنوعیدویدن

فعالیتاین.  می شوندجدا زمینمتناوب از به طور

نسبت بیشترانرژیعضلات، تعادل و هماهنگینیازمند

، تناسب اندام، ورزشبرایدویدن.  به راه رفتن است
.داردکاربردقلبی عروقیسلامتافزایشو رقابت



راه رفتنصحیحنحوه 



صاف و باید، بدن صحیحراه رفتن برای

پنجهبه پاشنهاز قدم هاو باشدمتعادل 

پاهاباهماهنگدست ها.  شوندبرداشته
.و تنفس منظم حفظ شودکنندحرکت



نشستنصحیحنحوه 



و باشدصاف باید، ستون فقرات صحیحنشستنبرای

۹۰زاویهزانوها .  گیرندقرار طبیعیدر حالت شانه ها

قرار زمینرویکاملپاهاکفو باشنددرجه داشته 
.گیرد



دویدنصحیحنحوه 



برای دویدن صحیح، بدن باید کمی به جلو متمایل 

باشد و پاها از قسمت میانی یا جلوی کف پا به زمین 

دست ها هماهنگ با پاها حرکت کنند و .  برخورد کنند
.تنفس منظم برای حفظ انرژی ضروری است
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