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پیشگفتار 
ما معتقد هستیم اگر برای تفریح، لذت بردن و سرگرمی پیاده‌روی را شروع کنید، باز هم 
تناسب اندام پاداش شما خواهد بود. ساده به نظر می‌رسد؟ ما به شخصه می‌دانیم و تحقیقات 
نیز این تفکر را تایید کرده است که پیاده‌روی مزایای بیشتری نسبت به سایر ورزش‌ها دارد 
و به همین دلیل است که پیاده‌روی در میان دیگر ورزش‌ها برای آمریکایی‌هایی که به‌طور 
مرتب ورزش می‌کنند بسیار محبوب است. در واقع، پیاده‌روی هم شادی‌آور است و هم یک 
فعالیت تناسب اندام عالی محسوب می‌شود. در این کتاب دلایل بسیاری که به این حقیقت 

می‌پردازند را بررسی می‌کنیم.
در بخش اول )فصل‌های 1-3( مقدمه‌ای در مورد ماهیت و مزایای فعالیت شگفت‌آور □□

پیاده‌روی بیان شده است.
در بخش دوم )فصل‌های 4-7( به توصیف چگونگی طراحی و داشتن یک برنامۀ موثر □□

و جذاب می‌پردازیم. موضوعات خاص این فصل شامل اصول تمرین؛ علم پیاده‌روی؛ 
ضروریات برنامه‌ریزی؛ انگیزش و تکنیک‌های انگیزشی می‌باشد.

برنامۀ □□ با حداکثر کارایی  در بخش سوم )فصل‌های 8-10( به موضوعاتی مرتبط 
پیاده‌روی شما: پیشگیری و مراقبت از آسیب؛ تغذیه؛ مدیریت وزن و اصول پیاده‌روی 

می‌پردازیم.
مربیان تربیت بدنی؛ دوندگان سابق و مربیان ایروبیک و پدران سربلند و فداکار کسانی 
هستند که در این کار همکاری داشته‌اند. با درک مزایای پیاده‌روی، نوشتن این کتاب راهی 
بود که توانستیم شادی، سرگرمی و تناسب اندام ناشی از پیاده‌روی را با شما تسهیم نماییم. 
اگر از دانش موجود در کتاب استفاده کرده و تکنیک‌های انگیزشی را یاد بگیرید خواهید 
توانست به این درک برسید که پیاده‌روی بسیار شادی‌آور و سرگرم‌کننده است و اگر به منظور 

سرگرمی پیاده‌روی می‌کنید تناسب اندام به دنبال آن خواهد آمد.



تقدیم
این کتاب را به فرزندان خود سیدنی؛ ارین، الیزابت؛ کتی؛ ناتان؛ کارولین؛ و کندی تقدیم 

می‌کنیم. پیاده‌روی با آنها همواره رویدادی شادی‌آور است، دوستتان داریم.

تشکر و قدردانی
از صمیم قلب مراتب سپاس و قدردانی خود را از لیانا موناری و سوشیلا راجاگوپال اعلام 
می‌کنیم که ما را در این کار راهنمایی و حمایت کرده و با تلاش خود منجر به نوشتن این 

کتاب شدند.

دربارۀ نویسندگان
جرالد. د. هاوکینز مدرک تحصیلی خود را از دانشگاه گرجستان اخذ کرد. وی استاد برجسته 
رشته تربیت بدنی و علوم ورزشی در دانشگاه لاندر است. وی جایزۀ سال را در زمینۀ سلامت؛ 
ورزش؛ تحصیل در سال 1990 از دانشگاه کارولینای جنوبی و جایزۀ مربی ورزشی/ مربی 
حرکات موزون را در سال 1998 از دانشگاه لاندر؛ جایزۀ دانشگاه کارولینای جنوبی به عنوان 
استاد سال در سال 1999 و جایزۀ بورسیۀ SCAHPERD را در سال 2005 دریافت کرد. او 
در حال حاضر در دانشکده آمریکایی پزشکی ورزشی فعالیت و همکاری دارد. دکتر هاوکینز 
سخنران، مشاور و نویسندۀ بسیاری از مقالات حرفه ای؛ فصول کتاب‌ها و دیگر کتب مرتبط 

می‌باشد.
ساندرا. ام. هاوکینز مدرک کارشناسی خود را از دانشگاه وینترهورپ دریافت کرده است. 
وی از دانشگاه لاندر، مکانی که به عنوان هماهنگ کنندۀ جایگزین در دانشکده آموزش 
مشغول به کار بوده بازنشسته شده است و مربی سابق تربیت بدنی و تناسب اندام در مدارس 
ابتدایی و دانشگاه می‌باشد. وی به عنوان اولین رئیس انجمن تربیت بدنی و علوم ورزشی 
کارولینای جنوبی خدمت کرده و در سال 1993 به تشخیص انجمن با جایزۀ سال تربیت 
بدنی دوره ابتدایی شناخته شد. او نویسندۀ چندین مقاله در زمینۀ پیاده‌روی و فعالیت‌های 

خلاقانه برای کودکان است.
در مجموع، نویسندگان به ارائه خدمات مشاوره، سخنرانی، نویسندگی و برگزاری کارگاه‌های 
آموزشی نیک‌زیستی در مورد موضوعات مختلف از قبیل پیاده‌روی، تغذیه، مدیریت استرس، 

نظارت بر زمین بازی و ایمنی و مسائل حقوقی در تربیت بدنی، تمرین و ورزش می‌پردازند.



مقدمه

»مفهوم کل زندگی این است: پیاده‌روی کنید و خوشحال باشید؛ پیاده‌روی کنید و 
سالم بمانید. بهترین راه برای طولانی کردن عمر این است که به طور پیوسته و 

هدفمند پیاده‌روی کنیم«.  چارلز دیکنز

در سرتاسر تاریخ، انسان‌ها از تمرینات ورزشی برای بهبود عملکرد ورزشی خود؛ پیشگیری 
از بیماری؛ بهبود آسیب‌دیدگی‌ها و جراحات؛ کاهش فرآیند پیری و دلایل دیگر استفاده 
می‌کرده‌اند. در حالی که برخلاف چیزی که اکثریت تصور می‌کنند هرگز ثابت نشده است 
که تمرین می‌تواند تمامی بیماری‌ها را درمان کند، اما تناسب اندام ناشی از ورزش )که اغلب 
به عنوان آمادگی جسمانی شناخته می‌شود( از دیدگاه جهانی بخشی جدایی‌ناپذیر از سبک 

زندگی سالم است.

تاریخچۀ تناسب اندام در آمریکا
به شکل سنتی شیفتگی آمریکایی‌ها با تمرین و تناسب اندام همواره دچار فراز و نشیب‌هایی 
بوده است. مورخان ورزشی اشاره می‌کنند که پیشرفت و رونق تناسب اندام رابطۀ نزدیکی با 
مشارکت انسان‌ها در جنگ داشته است. جنگ جهانی اول و دوم و جنگ با کره همگی باعث 
ایجاد علاقه‌ای ملی به بهبود تناسب اندام شده که همگی ناشی از علاقۀ سربازان ما به شرایط 
جسمانی بهتر بود. چنین علاقه‌ای معمولاً کوتاه‌مدت بود و کمی بعد از ورود امریکا به پیروزی 

در زمان صلح افول یافت.
در اواسط دهۀ 1960 میلادی جنگ آمریکا در جنوب شرقی آسیا مجدداً باعث شد تا 
تناسب اندام، تبدیل به مهم‌ترین موضوع برای جوانان ما گردد. در پی این علاقۀ تازه ایجاد 
شده جوانان و بزرگسالان در برنامه‌های تمرینی شخصی به میزانی شرکت کردند که قبلًا در 
کشور مشاهده نشده بود. دویدن آهسته، پیاده‌روی، ورزش‌های هوازی؛ و دیگر فعالیت‌های 

۱
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بی‌شمار راهی جدید برای زندگی میلیون‌ها آمریکایی شد. هرچند در ابتدا تصور می‌شد که 
این موج نیز همچون دیگر ورزش‌ها فروکش می‌کند اما به زودی مشخص شد که زمان 
ورزش و تناسب اندام مرتبط با ورزش شروع شده است. چیزی که ممکن بود کم کم محو 
شود مشارکت بخشی از میلیون‌ها آمریکایی برای داشتن سبک زندگی سالم‌تر و فعال‌تر بود.

در اواخر دهۀ 60 دکتر کنت کوپر؛ پزشک سابق نیروی هوایی کتابی به نام ورزش هوازی 
نوشت و در واقع به عنوان پدر انقلاب تناسب اندام در آمریکا شناخته شد. در نتیجۀ تحقیقات 
گسترده و تجارب شخصی؛ او توانست بسیاری از آمریکایی‌ها را متقاعد سازد که راه داشتن 
سلامت و تناسب بیشتر، تمرینات هوازی )قلب و عروق( است. ایدۀ وی توسط بسیاری از 
متخصصین در زمینۀ پزشکی و تناسب اندام تایید شد. به زبان ساده، ما بایستی به این درک 
برسیم که داشتن زندگی سالم‌تر در واقع نوعی سرمایه گذاری در جهت داشتن زندگی سالم‌تر 

و لذت بخش‌تر در آینده است.	

جدول 1-1: مولفه‌های آمادگی جسمانی متربط با سلامت

استقامت هوازی )قلبی- عروقی( 
انعطاف‌پذیری
قدرت عضلانی

استقامت عضلانی
ترکیب بدنی

این مولفه‌ها به طور مستقیم تحت تاثیر پیاده‌روی مستمر و منظم می‌باشد.

بسیاری از متخصصین چنین در نظر داشتند که جمعیت بزرگی از جمعیت ایالات متحده 
اولین نسلی تلقی خواهند شد که به راستی مشارکت هوشمندانه‌ای در جهت داشتن سلامت 
فردی و تناسب اندام دارند. بنابراین، شعار بسیاری از بزرگسالان در قرن بیست و یکم این بود: 

»تندرستی شایسته شماست«.

داشتن تناسب اندام به چه معناست؟
واژۀ تناسب اندام را نمی‌توان به سادگی توصیف کرد. بسیاری از تلاش‌ها برای ارائۀ تعریفی 
دقیق و ساده از این واژه با شکست روبه‌رو شده است. مشکل اصلی در تعریف تناسب اندام این 
است که مفهومی ساده ندارد. تلاش‌های اولیه در توصیف تناسب اندام بر اساس این مفهوم 
بوده است که »داشتن تناسب اندام« بدین معنا است که یک فرد می‌تواند زندگی معمولی 


