
 رپياده روی ، ورزشی برای همه عم

  

ها ،   برای بعضی.کنند   يی می روند و راه پيما  مردم به دلايل گوناگون قدم ميزنند ، به گردش می
. رود   سودمند برای قلب به شمار می پياده روی ورزشی ارزان قيمت و در عين حال تفريحی

   برای ديدار با کسانی اجتماعی و راهی های برای گروهی ديگر فرصتی مناسب برای ارتباط
 .است که علايق مشترکی دارند 

های  ، جذب گوناگونی و زيبايی کنند ، در طول مسير  ی همه ، به هر دليل که راه پيمايی م ولی
پادزهری مؤثر در   بسيار جذاب و احساس آرامش حاصل از آن. شوند    شمار اطراف آن می بی

 .شهری است   سؤء آزار دهنده زندگی  تاثيرات مقابل

 ردپ در واقع  ، وSierra Clubر کلوب سيرا ابنيان گذ  John Muir موير جان
 :ای آمريکای شمالی بهترين تعريف را کرده است هکراپ

 های رهنوردان صدای گام.  بيشتر به زمين و رهايی است  راه رفتن ، سبب احساس نزديکی" 
گل ،  فرصتی برای ايستادن و تحسين زيبايی يک  به دلخواه ،  حرکتی در طول مسير يعنی

به   نزديک يک جويبار ، و نگاهیهای ليز و پر مخاطره در گذر از  شادی پا نهادن روی سنگ
 .درخشش الماس گونه شبنم روی علف هاست 

. يا ديدن مناظر اطراف است و  در حقيقت مزايای راه پيمايی به مراتب بيش از ورزش کردن
، سکوت و خلوت نهفته در دل آنرا   ، سادگی های قابل ستايش طبيعت در طول مسير ، ارزش

             با.  باشيم تا ديگران  متکی که چگونه بيشتر به خودماناموزيم   می. کنيم   تجربه می
بدانيم و در نهايت به شناخت  گيريم قدر آنچه را که داريم بيشتر  آن ياد می  "های نا همواری" 

 .بيشتری از خودمان برسيم 

  

 نمزايای راه رفت

های  ه پيمايی در برف با کفشرا روند و شيفتگان  يا ستارگان می  که به تماشای پرندگان کسانی
دانند راه رفتن   شناسند و می  می ،لذت ذاتی راه رفتن را به خوبی) snow shoes(مخصوص 

با خود تندرستی ، تناسب  راه رفتن.   است به جای ديگر رفتن چيزی بيش از لذت از جائی
 .  به همراه دارد و سلامت روان را نيز اندام

پياده روی اوقات . دهد   را کاهش و انرژی را افزايش می ستگیراه رفتن ذهن را شاداب ، خ
  . کند   برای مصاحبت و معاشرت با دوستان يا افراد خانواده فراهم می خوشی

راه پيمايی يک حرکت  .های بدن برای راه رفتن طراحی شده اند  بيش از نيمی از ماهيچه
راه پيمايی سريع و .  کند   وارد نمی به بدن طبيعی برای بدن است و عملا هيچگونه لطمه ای

و کارکرد دستگاه   خون کمک ، از بالا رفتن فشار خون جلوگيری مداوم به کاهش چربی
  .بخشد   گوارش را بهبود می

  



 دراه پيمايی موجب رهايی از تنش و اضطراب ميشو

به بدن خوبی نسبت احساس  کند  راه رفتن مداوم ،مصرف کالری را افزايش داده و کمک می
ميشود و در نتيجه  راه رفتن همراه با تغذيه سالم سبب تناسب اندام. خود داشته باشيد 

است که نياز بدن به  راه رفتن تند فعاليتی هوازی. آورد   تصويری مثبت از بدن به ارمغان می
د عضلات با بازدهی بهتری کار کنن ها و که قلب ، ريه شود  اکسيژن را افزايش داده و سبب می

. 

  

 مکجا قدم بزني

هايی برای پياده روی  در بسياری از مراکز شهری مسير. ابتدا از نزديک خانه شروع کنيد 
  .شوند   ها و نواحی سر سبز متصل می وجود دارد که به پارک

ها  در اين مکان. بگرديد   دورتر ها و مناطق سر سبز حفاظت شده کمی پس از آن دنبال پارک
بدون اينکه مجبور به  توانيد   پياده روی طوری طراحی شده اند که میهای معمولاً مسير

  .برگرديد  که رفته ايد باشيد به محل توقف اتومبيل خود برگشت از راهی

  .محل سکونتتان را پيدا کنيد های پياده روی نزديک به اگر مايل باشيد بيشتر راه برويد ، کلوب
 که مسيرهای راه پيمايی را ايجاد کرده و از آنها های داوطلبی هستند گروه ها ، اين کلوب

کلوب همواره تعدادی راه پيمايی هماهنگ شده و برنامه ريزی شده را  هر . کنند  نگهداری می
منظور  در اينجا. ( های اجتماعی ديگری نيز دارد  کند و همچنين خبر نامه و فعاليت  می ارائه

 hikes ت محدود است در حاليکه راه پيمايی راه رفتن برای چند ساعwalksاز قدم زدن 
  برداشتن کوله پشتی. گيرد   طولانی تر است و حتی گاهی يک روز کامل را در بر می

backpackingاست که رهنوردان وسايل لازم برای چادر زدن و اتراق کردن را با  وقتی  
 ). هر تعريف ديگری نيز قابل قبول است  ، ولی کنند  خود حمل می

هر گوشه و کنار اين سر زمين  توانيد هر چقدر که بخواهيد دورتر هم برويد ، به  نهايت میدر 
برای مثال . کند   را ايجاد کرده و حفاظت می  های ملی پارک های کانادا ، پارک که سازمان

توان راه  ، آنقدر مسير راه پيمايی وجود دارد که تا آخر عمر می Banff  بنف ملی پارک در
 !رفت 

  

 متجهيزات و لواز

اگر . هزينه زيادی ندارند  ها های راه رفتن يا پياده روی اين است که اين ورزش  از خوبی يکی
را که به زحمت به دست  تازه شروع کرده ايد تا تصميم به ادامه کار نگرفته ايد ، پولی

داری کنيد ،به ياد پياده روی را خري  اگر تصميم گرفتيد که وسايل ولی. آوريد ، خرج نکنيد   می
وسايل مرغوب . شوند   گذاری محسوب می  داشته باشيد که وسايل گران قييمت يک سرمايه

وسايل ارزانتر زود خراب . استفاده لذت بخش  کنند ، با دوام هستند و برای  خوب کار می
 .شوند   می



يک جفت کفش های آسان  مسيردر  .نکته کليدی اين است که هميشه مراقب پاهايتان باشيد 
راه  سخت يک جفت پوتين های  برای مسيرهای دورتر و راه کند ولی  روی کفايت می پياده
ها را به  ها و قيمت طرح وسيعی از تواند طيف  يک فروشگاه ورزشی می.لازم است   پيمايی

 .کنيد  را انتخاب بتوانيد مناسب ترين يک فروشنده مطلع پيدا کنيد تا. شما عرضه کند 

. نياز داريد ) بالشتکی ( های لايه دار يک روز کامل پياده روی به يک کوله سبک با بندبرای 
به پشت شما امکان نفس کشيدن  کمری راحت تر است زيرا در هوای گرم يک کيف يا کوله

يک زوج ميتوانند همه . کند   می ها نيز جلوگيری ميدهد و از مشکل خشکی گردن و آسيب شانه
 .کمری جا دهند  يک کيفکوله و  يک روز خود را در يکوسايل مورد نياز 

در زمان راه پيمايی يا . باشد  کنيد بايد سبک و کوچک   که در کوله ا تان حمل می هر وسيله ای
به .  "شود دارد  با وزنی که حمل می رضايت خاطر نسبت عکس  " برداشتن، کوله پشتی

های اوليه در بسته  ود يک کيت کوچک کمکبا خ . شادی بيشتر  عبارت ديگر وزن کمتر يعنی
را  مجرد اينکه سوزشیبه  , پانسمان تاول هابرای چسب زخم. بندی پلاستيکی داشته باشيد 

 برای مفصل پيچ خورده يا  باند کشی .، و يک قيچی کوچک برداريد  در پاهايتان حس کرديد
آنهايی که . فاده کنيد ضد حشره است تا آگوست از اسپری  از ماه می. زخمی ضروری است 

چراغ قوه کوچک با باطری هايی با عمر  يک.  بيشتری دارند موثر تر هستند Deetميزان 
کنيد همراهتان   نياز نداشته باشيد فراموش می طولانی برداريد ، اينها آنقدر سبک اند که تا

. هتان باشد  است که ميتواند همرا وسيله چند منظوره ای سويسی بهترين يک چاقوی. هستند 
يک . مانند تعمير يک کوله پاره شده  مورد استفاده زيادی دارد ، اضافی يک جفت بند کفش

 .کند   مواقع اورژانس توجه ديگران را جلب می سوت خوب در

  گشاد و درب پيچی های يک ليتری با دهانه بطری.در هوای داغ به آب بيشتری نياز داريد 
   سر خالی افزايش حجم کمی به خاطر( شب قبل در فريزر بگذاريد آل هستند ، اگر آنها را  ايده

 .ميتوانيد در گرمترين روز هم آب خنک بنوشيد ) باشد 

چه باشد ، اگر بارانی همراه هوا   بارانی بايد هميشه همراهتان باشد ، مهم نيست که پيش بينی
 !نبرده باشيد حتما خواهد باريد 

لبه است ، زيرا کلاه لبه پهن  زير آفتاب داغ ، داشتن يک کلاه با لبه پهن بهتر از کلاه بدون
هم بسيار مفيد است که از آفتاب  کرم ضد آفتاب. کند   های شما را نيز حفاظت می گردن و گوش

 .و دستکش ضروری است  در هوای سرد کلاه. و گرما جلوگيری کند  سوختگی

خواهيد به پياده    می وقتی وی خود را در کوله ا تان نگهداريد ، در نتيجههميشه وسايل پياده ر
مهارت و استعداد خود وسايل پياده روی  با استفاده از. کنيد   روی برويد آنها را فراموش نمی

 .بيشتر و بيشتر لذت ببريد  تان را هر روز مناسب تر کنيد و از راه پيمايی

  

  ان باشدآنچه بايد در کوله يک روزه ت

، ) رود   که درجه حرارت پائين می  برای وقتی (پوليور  بارانی يا پوشش ضد آب و باد ،
و ) برای حفاظت از آفتاب و گرما ( ، کلاه  )هايتان مراقبت کنيد  هميشه از پا( جوراب اضافی 

، ناهار و قدری خوراکی سبک و پر  )برای هر نفر  يک يا دو ليتر( ، بطری آب  دستکش
های اوليه ، چسب زخم و  پشه ، کرم ضد آفتاب ، کيت کمک رژی ، قطب نما و سوت ، ضدان



، بند کفش   کتابچه راهنما ، چراغ قوه کوچک ، چاقوی سويسی يک قيچی کوچک ، نقشهٔ و
 .آفتابی  و عينک اضافی

  

  چگونه مسير را دنبال کنيم

دسترس هستند و يا در  ا قابله های استانی و مناطق حفاظت شده ، نقشهٔ در بيشتر پارک
نام مسير و مقصدی  فقط کافيست. ها علامت گذاری شده اند  ابتدای مسير نصب و همه تقاطع

 .  خواهيد برويد بدانيد را که می

 علامت گذاری"شوند اغلب  می ها سازماندهی که توسط کلوب ) trails(  های پياده روی مسير
ترين علامت يک مستطيل   رايج وجود دارد ولی صی همگرچه انواع علايم اختصا. شده اند " 

سانتيمتر است که روی درخت يا حصار کنار گذر  ۵ سانتيمتر و عرض ١۵سفيد به طول 
  کنيد علامتی روبروی شما است ، ولی پياده روی می  در مسيری معمولاً وقتی. ترسيم ميشود 

 .تعيين مسير وجود دارد  برای  قابل ديدنی  اگر راه پيش روی مشخص نباشد علامت

علامت بالايی نشان .  نشان دهنده يک پيچ است) يک مستطيل بالای ديگری ( علامت دو تايی 
در طرف راست يا چپ    است که بايد برويد ، پس از آن به دنبال علامت تکی دهنده سمتی

  .باشيد 

 را پيدا  رگرديد تا علامت قبلیب  که رفته ايد  از راهی اگر اتفاقا راه را اشتباه رفتيد به سادگی
  .از آنجا ميتوانيد مسير خود را اصلاح کنيد . کنيد 

  


