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عضلات  جميع  ك  حرِّ
ُ

ت المشي  رياضة   
َّ

إن
جسم الإنسان، فعند مُمارستها تعمل عضلات 
قدميه  الإنسان  يستخدم   

ُ
حيث ة؛ 

ّ
كاف الجسم 

تلقائيّاً  وتعمل  السّير،  أثناء  رئيسيٍّ  بشكلٍ 
فلية  السُّ هر 

ّ
الظ كعضلات  الأخرى،  العضلات 

والأكــتــاف،  راعــن 
ّ
الــذ وعضلات  والعُلويّة، 

وازن للجسم.
ّ

عامة والت
ّ

وذلك لتوفير الد
رياضة المشي السّريع 

أفرُع  من   
ٌ
فــرع هي  السّريع  المشي  رياضة 

 
ً
 كمجموعاتٍ بدلا

ً
مارَس عادة

ُ
رياضة المشي، وت

، وذلك لتحفيز أفراد  من أن تكون بشكلٍ فرديٍّ
سُرعة  وتحديد  البعض،  لبعضهم  المجموعة 
الخطوة وطولها، فيسير جميع أفراد المجموعة 

رعة نفسها. بالسُّ
المشي  رياضة  عن  الرّياضة  هذه  وتختلف 
تكون  السريع  المشي  ففي  الخطوات؛  بسُرعة 

سُرعة الخطوات حوالي 5 كم/السّاعة.
فهي  عالية،  للياقةٍ  الرّياضة  هذه  تحتاج 
مجهوداً  ب 

َّ
وتتطل العادي،  المشي  من  أصعب 

العادي؛  المشي  من   
ً

فائدة أكثر  وهي  عالياً، 
ب فيها أكبر من المشي 

َّ
تطل

ُ
 الجُهد الم

َّ
وذلك لأن

العادي. 
الرياضة على جهاز المشي 

المشي:  جهاز  على  المشي  رياضة  مُمارسة 
مُستقيم  ريطٍ 

َ
يَمشي على ش أن  خص 

ّ
للش تيح 

ُ
ت

رقات   من أن يقوم بذلك في الطُّ
ً
ك بدلا مُتحرِّ

تغيير  ويمكن  نتزه، 
ُ
الم أو  الغابات،  أو  العامّة، 

قصان 
ُّ
سُرعات المشي بالزيادة )ركض( أو الن

المشي  أجهزة  بعض  متاز 
َ

وت بطيء(،  )مشي 
ليُصبح  الارتفاع  زاويــة  ــادة  زِي على  درة 

ُ
بالق

ممّا  عاً، 
َ
ف

َ
مُرت أو   

ً
جبلا ق 

َّ
يتسل ه 

ّ
وكأن خص 

ّ
الش

مرين. 
ّ

يزيد من صعوبة الت
من إيجابيّات استخدام جهاز المشي

ومخاطرها  ــرُقــات  الــطُّ  
ّ

مــشــاق ب 
ُّ
تجن  -

نحدرات، 
ُ
ق في الأيّام الماطرة أو على الم

ُ
زحل

ّ
كالت

وخطر المركبات. 
التضاريس  وجود  عدم  فهي  سلبيّاتها  أمّا   -
عامل  وهو  الطّبيعيّة،  الأرض  على  الموجودة 
المشي  أثناء  روف 

ّ
الظ اختلاف   

َّ
إن  

ُ
حيث مُهم؛ 

مُفيداً   
ّ

يُعد نحدرات 
ُ
والم رتفعات 

ُ
الم كظهور 

لصحّة الجسم ولياقته.

فوائد المشي ساعة يومياً
على  يوميّاً  ساعة  بالمشي  الأطبّاء  يَنصح   
وإبقائه  الجسم  صحّة  مان 

َ
لض وذلك  الأقل، 

ممارسة   
ّ

إن حيث  الأمراض؛  من  خالياً  متيناً 
عطيه 

ُ
ة ساعة يومياً ت

ّ
الإنسان لرياضة المشي لمد

المنافع الآتية:
ه 

ّ
أن كما  والرئتن،  القلب،  المشي  يُفيد   -

الدموية،  ــدورة  ال نشاط  زيــادة  على  يساعد 
والناتج عن حرق الأكسجن، ويؤدي ذلك إلى 

تقوية عضلات الجسم، والجهاز الدوري.
الإنسان  أعــصــاب  تهدئة  على  يُساعِد   -
الحياة  ضــغــوط  مــن  والتخفيف  المــتــوتــرة، 

اليومية.
ــوّي عــضــلات الــبــطــن، والــســاقــن،  ــق - يُ
القوام  على  الحصول  في  ويُساعد  والحوض، 

السليم.
ل من احتمالية ظهور الكرش، ويساعد 

ِّ
- يُقل

ل من الأرداف 
ِّ
يُقل على التخفيف منه، وكذلك 

ه يُساعد على فقدان الجسم 
ّ
 إن

ُ
الضخمة؛ حيث

واستهلاك  ــدة،  ــزائ ال الــحــراريــة  للسعرات 
ل من 

ِّ
ه يُقل

ّ
الدهون الزائدة في الجسم، كما أن

 عن 
ً

ت البطن، والجلد، التي تكون ناتجة
ّ

ترهلا
تخفيف الوزن.

المرتفع،  الــدم  ضغط  خفض  إلــى  ــؤدي  يُ  -
والتقليل من نسبة الكوليسترول في الدم.

على  لمساعدته  المفاصل؛  ألــم  من  ل 
ِّ
يُقل  

ه 
ّ
أن كما  حركتها،  وسهولة  شاطها، 

َ
ون تليينها، 

ج 
ّ
والتشن  ،

ّ
الشد من  خفيف 

ّ
الت على  يُساعد 

العضلي.
وحــالات  الهضم،  عسر  مُشكلة  يُعالِج   -
كونه  القولون؛  جات 

ُّ
وتشن زمن، 

ُ
الم الإمساك 

ف الغازات، 
ِّ
يُساعد على تحريك الأمعاء، ويُخف

وألم القولون، وإفراغه.
كونه  الطبيعيّ؛  التنفس  عمليّة  من  ن  يُحسِّ  -
س، 

ّ
يُقوّي العضلات الصدرية، وعضلات التنف

وتحسن  الرئة،  ساع 
ّ

ات زيــادة  على  ويساعد 
ــراض  الأم ة 

ّ
ــد ح مــن  والتخفيف  وظيفتها، 

التنفسيّة.
بعض  تخفيف  أو  ــلاج  ع على  يُــســاعِــد   -
الغضروفي  كــالانــزلاق  زمنة 

ُ
الم الإصــابــات 
هر.

ّ
لفقرات الظ

مُمارسة المشي بشكل صحيح
بشكل  المشي  رياضة  مارَس 

ُ
ت أن  ل 

ّ
يفض  

 
ّ

تقل لا  ة 
ّ

ولمــد أسبوعياً،  مــرّاتٍ  ثلاث  صحيح 
إلا  ف، 

ّ
التوق عــدم  مُــراعــاة  مع  ساعة،  عن 

على  المشي  ويُمارَس  لذلك،  الضرورة  عند 
تناول  بعد  المشي  يجب  ولا  فــارغــة،  معدة 
الدموية  الدورة   

ّ
لأن وذلك  ؛ 

ً
مباشرة الطعام 

يكون  ــرر 
ّ

والــض الطعام،  تناول  بعد  تنشط 
يُــمــارَس  أن  والأفــضــل  الــفــائــدة،  مــن  أكثر 
أو  الباكر،  الصباح  في  الإفطار  قبل  المشي 
يجب  كما  ساعات،  بثلاث  الطعام  تناول  بعد 
اليوم  قي  دقائق  عشر  أي  بالتدريج،  البدء 
الوصول  حتى  وهكذا  دقيقة،  عشرين  ثــمّ 
الأفضل  ومن  المطلوبة،  الزمنيّة  ترة 

َ
الف إلى 

ريحة، 
ُ
الم الرياضيّة  ارتداء الملابس والأحذية 

على  للحُصول  المشي  وبعد  قبل  والاستحمام 
أفضل النتائج. 

تحذيرات أثناء مُمارسة رياضة المشي
اس، 

ّ
الن عظم 

ُ
لم  

ً
آمنة المشي  رياضة  عتبر 

ُ
ت  

يجب  ولكن  عــام،  بشكلٍ  مُضرّة  غير  وهــي 
ب وقوع أيّة 

ُّ
خاذ الحذر أثناء مُمارستها لتجن

ّ
ات

حذيرات الواجِب 
ّ

إصابات أو حوادث، ومن الت
باعها أثناء مُمارسة هذه الرّياضة:

ّ
ات

عور 
ّ

الش عند  المشي  عن  ــوراً  ف ف 
ُّ

التوق  -
س، أو دوار.

ُّ
بإرهاقٍ شديد، أو صعوبة في التنف

خصّصة 
ُ
- المشي على الأرصفة والأماكِن الم

للمُشاة لتفادي خطر المركبات.
أثناء  دُفعات  وعلى  باستمرار  الماء  رب 

ُ
ش  -

المشي وبعده.
استخدام  وعدم  الطّريق  على  ركيز 

ّ
الت  -

رورة.
ّ

 للض
ّ

الهاتف المحمول إلا
الأمطار  أثناء  وارع 

ّ
الش في  المشي  ب 

ُّ
تجن  -

الغزيرة لتفادي الانزلاق.
- لبس ملابس دَافئة عند المشي في الأجواء 

ض للأمراض. الباردة؛ وذلك لتفادي التعرُّ
كقمم  الخطرة؛  المناطق  عن  الابتعاد   -
الجبال، وأماكن الانهيارات الثلجيّة والجبليّة.
بنصف  قبله  أو  المشي  أثناء  الأكــل  عدم   -
إلى  سيؤدّي  ذلك   

َّ
إن  

ُ
حيث الأقل؛  على  ساعة 

 لسُرعة 
ً

اضطراب في عمليّة الهضم، إضافة
تعب الجسم.

شي من أنواع الرّياضة التي 
َ
 رياضة الم

ّ
عد

ُ
ت

يُمكن أن يُمارسها الإنسان بشكل يوميّ، سواءً 
أم صغيراً، فهي سهلة وبسيطة،  أكان كبيراً 
أو  أي مكان، كالشارع  مارس في 

ُ
ت أن  ويُمكن 

الحدائق أو على شاطئ البحر، وفي أيّ وقت 
المشي  المساء. يعود  أو  الصباح  اليوم، في  في 
الفوائد،  من  بالكثير  الإنسان  جسم  على 
كأمراض  ــراض،  الأم من  العديد  من  ويقيه 
كري،  والسُّ والسرطان،  والشرايين،  القلب، 
يساعد  وهو  الأمــراض،  من  الكثير  وغيرها 
وشبابه،  صحّته،  على  الحفاظ  في  الإنسان 
الإنسان  ف 

ِّ
كل

ُ
ت لا  اقتصاديّة  رياضة  وهي 

أيّة  إلى  تحتاج  ها لا 
ّ
إن  

ُ
أيّة مصاريف، حيث

مارستها.
ُ
ات أو أدوات لم

ّ
مُعد


