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       الفصل الثامن
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فوائد وأهمية ممارسة الرياضة

نظراً لمتطلبات الحياة اليومية المختلفة والصعبة والتي تؤدي إلى حصول التعب والإرهاق بسبب التنقل والعمل سواء أكان داخل البيت أم خارجه لساعات عدة وتوتر الحياة وعدم إعطاء الجسم الراحة التامة بعد يوم شاق وصعب إلى جانب أمور أخرى كثيرة؛ لذا نؤكد على ضرورة ممارسة الرياضة للتخلص من كل هذه التوترات وما يرافقها. 

يرى «عبد الحميد غريب شرف»، أن النشاط الرياضي يعد أحد وسائل التربية الرياضية لتحقيق أغراضها، وذلك عن طريق النشاط الحركي بهدف تعديل سلوك الفرد وحسن تنشئته من كافة النواحي: «البدنية، العقلية، النفسية، الاجتماعية»، تحت إشراف قيادة واعية.
إن النشاط الرياضي يعد من أهم الأنشطة التربوية التي تهدف إلى إعداد الفرد للتكيف مع حياته ومجتمعه من خلال تنميته بدنيًا وعقليًا ونفسيًا واجتماعيًا. 

فوائد الرياضة النفسية والصحية
لقد استهوى موضوع الرياضة وممارسة التمارين البدنية اهتمام الكثيرين، وفي الحقيقة ان الكثير من الناس لا يمارسون الرياضة ولا يفكرون في الانضمام إلى أي برنامج رياضي لأسباب مختلفة وبذلك فهم لا يدركون الفوائد الهامة للرياضة في الحياة من الناحيتين النفسية والبدنية على حد سواء، وما هي الخسائر التي يمكن أن تصيبهم في حالة عدم الممارسة الرياضية بصورة منتظمة وطوعية.. ومن اجل الاطلاع الأفضل على الدوافع الفردية التي تساعد البعض في المحافظة على نظام الرجيم أو الممارسة الرياضية العامة فقد وجدت العديد من الدراسات أن هناك مجموعة من المتغيرات النفسية التي تحرك الإنسان لكي يفكر في الاستمرار أو الانضمام في مثل هذه الأنظمة الرياضية. 

إن التغيير في السلوك المعيشي اليوم نظرا للتطور السريع والتقدم والتقنية في جميع مجالات الحياة اليومية واعتمادنا الكلي على العديد من أجهزة التحكم والمصاعد والسلالم الكهربائية واستعمال وسائل المواصلات الحديثة كالسيارات وغيرها, هذا بالإضافة إلى أن معظم الأعمال التي يشغلها العديد من الناس تتطلب الجلوس الطويل نظراً لاستخدام أجهزة الكمبيوتر بشكل كبير.. أدى كل ذلك إلى اتباع سلوكيات خاطئة في أمور الحياة اليومية من قلة الحركة والنشاط (وليس فقط على الشخص نفسه بل امتد الأمر إلى أولاده و أسرته وهي اللبنة الأساسية في تكوين المجتمع) وهذا بدوره سبّب مشاكل صحية ونفسية كثيرة للفرد والأسرة والمجتمع. 
إن الرياضة جزء هام للغاية في حياة الفرد السليم والمريض على السواء لإبقاء الأول على حالته الطبيعية والثاني لمساعدته على التماثل للشفاء. 
إن اتّباع برنامج رياضي منتظم سيكون له الأثر الكبير في تأخير الاضطرابات والأمراض البدنيّة وأمراض القلب وشرايينه والأوعية الدموية.. وكذلك انحرافات الجسم وتشوّه المفاصل لذا تعدّ البرامج الرياضية أسلوب مطلوب للغاية للوقاية الطبّية.. بل هي من أكثر البرامج فعالية. 
ومما لا شك فيه فإن الخلو من الأمراض وكذلك العناية بالأسنان والتغذية الكافية كلها تعد من المتطلّبات الضرورية السابقة للياقة البدنيّة والصّحية، على الرغم من أننا كثيراً ما نهملها، ونضعها خارج إطار عاداتنا وممارساتنا اليومية، إلا أن الرياضة تعد من العناصر الأساسية في جميع مراحل حياة الإنسان. إذ إنها مهمة لكل الفئات فهي مفيدة للشباب والفتيات والحوامل والمرضعات والشيوخ والكهول وكذلك المعوقين. 
وللرياضة فوائد كثيرة منها: الحفاظ على الوزن والوقاية من السمنة والوقاية من الإصابة بالسكري، وارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب وتقوية عضلات الجسم والتخفيف من مشاكل أمراض المفاصل والروماتيزم وهشاشة العظام. 
كما أن ممارسة الرياضة تحسن الحالة النفسية والمعنوية، إذ إنها تساعد على التخفيف من القلق والاكتئاب والمشاكل النفسية المشاكل النفسية بإحراق الدهون المختزنة بالجسم، من هنا نجد أن الرياضة تعتبر ضمن أساسيات الوقاية من الكثير من الأمراض المزمنة. 
وينصح الأطباء في مرحلة الطفولة المبكرة بتدريب الجهاز العصبي لدى الطفل، وذلك بممارسة مجموعة من الرياضات كالتسلق، والوثب والحركات التي تتطلب الرشاقة والتوازن وحركات تكوّر وضع الجسم.
وتعد ممارسة الرياضة إحدى الاستراتيجيات لخفض التوتر المرتفع والقلق الزائد ويمكن إيجاز وظائف الرياضة في جوانب متعددة منها تساعد في السيطرة على القلق والصراعات النفسية العادية وتساهم في التخفيف من حدة الضغوط النفسية وتقييم القلق بحيث يودي إلى تخفيف القلق كما تساعد على اكتساب الثقة بالنفس وتحقيق النمو الجسمي والمهارات العقلية وتعلم الابتكار والاختراع وتنمية الخبرة الذاتية لدى الفرد وتعلم حل المشكلات... 

وهناك العديد من النظريات التي تفسر اللعب كظاهرة لجأ إليها الإنسان من أجل أن يتخلص من انفعالاته وتوتراته ومن بين تلك النظريات النظرية التلخيصية والتي قدمها ستانلي هول ويرى أن اللعب تلخيص لضروب النشاطات التي مر بها الإنسان عبر الأجيال المتعاقبة واستخدم الإنسان نماذج كثيرة من اللعب؛ لكي تساعده في عمليات القنص والصيد وترى هذه النظرية أن المهارات التي تعلمها جيل من الأجيال سوف يقدمها للجيل التالي وقد اهتم الأفراد بالنشاط الرياضي لتنمية الصحة واللياقة البدنية والاستعانة بأنشطة وقت الفراغ في تقديم التوجيه الاجتماعي ويشير حسن سيد معوض إلى أن التربية الرياضية لم تعد مجرد تدريب بدني أو رياضي يمارسه الفرد أو الجماعة على شكل تدريبات أو تمرينات لتحريك أعضاء الجسم أو بغرض التقوية العضلية أو مجرد اكتساب مهارة حركية معينة بل هو محاولة لتربية الفرد تربية كاملة عن طريق نشاط وسيلته الأولى حركة الجسم. 
والنظرية الأخرى تسمى نظرية الاستجمام وترى هذه النظرية أن الإنسان يلعب ليريح عضلاته وأعصابه التي أصابها التعب والإرهاق فالعضلات والأعصاب تعمل في أثناء العمل ولكنها تشعر بالاسترخاء والاستجمام في أثناء اللعب، أما نظرية التحليل النفسي فترى أن اللعب يعبر عن رغبات محبطة أو متاعب لاشعورية وهو تجسيد لخفض التوتر والقلق عن الطفل وعلى ضوء أهمية ممارسة الرياضة للوقاية من أمراض العصر فإننا ينبغي أن نرفع دائما شعار الرياضة للجميع؛ لكونه يحمل الصحة والسعادة للفرد إذا حرص على ممارستها بانتظام وجعلها ضمن برنامجه اليومي وعادة منتظمة في حياته اليومية. تعد ممارسة الرياضة عاملاً مهماً وأساسياً للفرد لاستعادة نشاطه وحيويته ويمكنه التخلص من التعب والإرهاق والتوتر، إذ إن لها تأثيرات إيجابية تشمل نواحي عدة. 

إن ممارسة اللعب من شأنها أن تمنح الإنسان الشباب الدائم، فليس هناك من الناحية النظرية عمر معين يتوجب فيه التوقف عن الاستمتاع بالحياة، والتخلي عن الانطلاق والسرور؛ لأن ذلك حين يحدث فإن معناه الاستسلام طواعية للإرهاق والتوتر والكآبة، على الرغم مما يشيع في ثقافتنا الشرقية من أن اللعب لصغار السن فقط، وكما يقول الشاعر العربي الذي ينكر أن يكون اللعب لكبار السن: (… ولا لعباً مني، وذو الشيب يلعب)، وهنا أذكر أن إحدى الصحف البريطانية قد كتبت حين توفي المفكر الإنجليزي المعروف «برتراند راسل» تقول: (مات بالأمس شاب إنجليزي في الثامنة والتسعين من عمره)، إذ كان ينعم بالقوة والحيوية وعاش كشاب حتى آخر لحظات حياته.

ومن الذي يقول بأن حياتنا يجب أن تقتصر على العمل والكفاح المستمر؟ إننا إذا تصورنا أننا نعيش من أجل ضروريات الحياة فقط فإن ذلك يعني حياة شاقة غير محتملة، والإنسان لا يتميز إلا إذا عمد إلى إنفاق بعض من طاقته في أمور ليست جوهرية لحياته، واللعب هو أحد هذه الأنشطة التي تبدو كمالية وغير ضرورية لكنها كانت ولا تزال إحدى طرق التقدم والإبداع، فاللعب قد يضحى عظيم الفائدة، ولنا أن نعلم أن الإنسان كثيراً ما توصل إلى استخلاص الآلات النافعة من أشياء كان يلهو بها، فاللعب تجربة مفتوحة قد تكون الطريق إلى الاكتشاف والتعلم وظهور المواهب.

وفي العيادة النفسية يمكن أن نجعل من اللعب أحد المفاتيح لفهم شخصية المريض، فالقدرة على الاستمتاع باللعب هي إحدى العلامات الصحية التي تدل ليس فقط على توفر المهارة والاهتمام لدى الفرد بل على خلوه من كل ما يقلق راحة البال مثل القلق وتأنيب الضمير ولوم النفس، حيث أنه من المفترض أن تكون ردود أفعالنا في أثناء اللعب هي الحماس والإثارة، والتلقائية والشعور بالبهجة، هذا على فرض أننا أناس أسوياء، لكننا نلاحظ أن بعض المضطربين نفسياً لا يمكن لهم في أثناء اللعب التخلص من همومهم، فنراهم حتى في المواقف التي تكون مناسبة للهو وهم في حالة شد نفسي وتوتر قد يصل إلى حد الغضب، أو ترى البعض يرهق نفسه في سبيل تحقيق الفوز والتفوق، ولا يقبل أي خطأ من نفسه أو من غيره، ويعد الخسارة في اللعب مشكلة خطيرة يصعب أن يتقبلها، وهؤلاء أكثر عرضة للإحباط والاكتئاب ولا يمكنهم جني أي فائدة من اللعب لعجزهم عن التسامي فوق همومهم.

ويذكر احد الأطباء النفسيين من النصائح المعتادة التي نوجهها دائماً إلى مرضانا للوصول إلى حالة الصحة النفسية والتوازن الانفعالي هو ممارسة الهوايات خصوصاً اللعب والرياضة البدنية، وأحياناً أرى أننا كأصحاء أحوج ما نكون إلى مثل تلك النصيحة حيث تطغى مشاغل حياتنا اليومية في معظم الأحيان على الوقت المخصص للترفيه واللعب، فنجد الكثير من الشباب يكتفي بمتابعة أخبار الرياضة والرياضيين دون محاولة ممارسة الرياضة بنفسه، وهذا لا يكفي على الرغم من أنني أجد حتى في الاهتمام بالرياضة وأخبارها جانبا إيجابيا فكثيراً ما يكون الحديث حول مباريات الكرة ونتائجها ونجومها متنفساً جيداً للكثير من الانفعالات، وأحياناً استخدم ما لدي من معلومات في هذا المجال كمادة للحديث والتواصل مع الآخرين حتى مع مرضى العيادة النفسية وتكون هذه فرصة مواتية لامتصاص التوتر الذي يحيط بمقابلة الطبيب في المرة الأولى والذي يحتاج إلى بدء الحديث في موضوع محايد حتى تحدث الألفة وبذلك نصل إلى الهدف.

وفي حياتي ومراحل عمري السابقة حاولت أن أتعلم قواعد الكثير من الألعاب وممارستها ولكن عدم التركيز في ناحية واحدة جعلني لا أصل إلى حد الإجادة في أي منها أو الاستمرار فكنت أشبه بمثل «جاك» الذي يفعل كل شيء ولا يجيد أي شيء ! لكني أرى في اللعب سر الشباب الدائم، ويتأكد لدي هذا الإحساس حين كنت أتمكن من استقطاع بعض الوقت لأنسى العمل والمسئوليات وأندمج في اللعب واللهو مع أطفالي كأحدهم، إن ذلك في الواقع يمنحني إحساساً غير عادي بالارتياح تزول معه كل آثار التعب والإجهاد.

الفوائد الإيجابية لممارسة الرياضة

للرياضة تأثير إيجابي على الجسم وحيويته وصحته، حيث تعمل على رفع الكفاءة الوظيفية فضلاً عن تأثيرها على شكل الجسم الخارجي ونفسية اللاعب وهي تساعد في تحقيق النواحي التالية: 

· زيادة الثقة بالنفس. 

· تساعد عل تحسين الشكل الخارجي للجسم (المظهر العام ).

· تزيد من قوة الجسم ونشاطه. 

· تخفف من الضغط النفسي والشد العضلي والتوتر الذي يصاحب الفرد. 

· تساعد المدخنين على التخلص من التدخين. 

· بناء الجسم وتقوية العضلات. 

· تعطي المناعة للجسم وتحميه من كثير من الأمراض. 

· تنشط الدورة الدموية. 

· تؤدي إلى حرق الدهون والسعرات الزائدة. 

· تساعد على التخلص من الشحوم الزائدة. 

· تنشط عمل الأجهزة الداخلية للجسم. 

· تجعل الجسم رشيقاً. 

· الارتقاء بمستوى الصحة العامة للجسم. 

توصل مجموعة من الباحثين الأميركيين من خلال أبحاثهم إلى أن التمرينات الرياضية ترفع القدرات العقلية من خلال تجديد خلايا المخ في منطقة لها صلة بالذاكرة. حيث اختار الباحثون «11» شخصاً من الأصحاء ونفذوا عليهم برنامج من التمرينات الرياضية لمدة ثلاثة أشهر. 

وقاموا بتصوير أمخاخهم بالرنين المغناطيسي قبل تنفيذ البرنامج وبعده، كما أنهم تعرفوا على مستوى اللياقة البدنية لكل شخص وذلك بقياس كمية الأوكسجين في الدم قبل البرنامج وبعده. وبعد ذلك لاحظوا أن استخدام برنامج محدد من التمرينات الرياضية ساعد على تدفق الدم اللياقة البدنية للإنسان كلما أمكن رصد زيادة في تدفق الدم عن طريق الرنين المغناطيسي.
ولما كانت الرياضة إحدى القنوات الأساسية في إشباع وتفريغ الطاقة الموجودة داخل الإنسان كما يروي العالم العربي الدكتور أحمد عكاشة وآخرون من علماء الطب النفسي – فقد وجد بالتجارب مدى تأثير الرياضة على سلوك الأفراد الممارسين لها من توازن في الانفعالات والقدرة على السيطرة وعلى تحمل الألم والثقة بالنفس والإحساس بجودة الانجاز مما يعطى الممارس الإحساس باحترام الذات والإيمان بالدين والمثل العليا.
وقد وجد بالتجارب المعملية أن ممارسة الرياضة تؤدي إلى: 
· تحسين نسب الهرمونات والدهون بالدم.
· تحسين رسوم المخ والقدرة على الاستجابة الذهنية.
· زيادة الإفرازات والأيونات المخية التي تقلل الألم وتزيد من تحمل الفرد.
· تنمية الموصل العصبي «الوبامين» الذي يساعد على ارتفاع طاقة الأداء للفرد.
· تنمية الموصل العصبي «النورادرنيالين» الذي يساعد على الشعور بالنشوة والمرح.
· تنمية الموصل العصبي «السبروتوتين» الذي يساعد على الشجاعة والثقة بالنفس.
وقد اتضح مما سبق أهمية دور الرياضة للجميع؛ لذلك أصبح من المحتم أن يؤخذ بهذا المبدأ في جميع الدول العربية وذلك عن طريق: 
· الاهتمام بالطب الرياضي وضرورة الكشف الطبي الدقيق على الممارسين للرياضة؛ ضمانا لحسن الأداء وتلافيا للمضاعفات.
· تقنين ممارسة الرياضة للجميع؛ لتشمل كبار السن والمرضى حيث ثبت بالأبحاث مدى تأثير الرياضة في تحسين العامل النفسي والأداء الحركي لكبار السن.
إن التعود على تأدية أنشطة رياضية منذ السن المبكر يعود بالفائدة عند التقدم بالعمر. وأثبتت الدراسات أن نسبة الإصابة بالعجز أو عدم المقدرة على القيام بأعباء الحياة اليومية لدى التقدم بالعمر تزيد لدى الأفراد الخاملين وتقل لدى الأشخاص الذين اعتادوا ممارسة الأنشطة الجسمانية في سن مبكرة مما يدل على الدور الإيجابي والمفيد للرياضية بشكل عام والذي يمنع حدوث التدهور الصحي بإذن الله لكبار السن وهذا ينبه إلى أهمية الاهتمام بتأهيل كبار السن ليتمكنوا من ممارسة حياتهم اليومية بسهولة وبشكل طبيعي وحالة نفسية جيدة عند تمتعهم بالقدرة على الحياة الطبيعية دون الحاجة لمساعدة الآخرين في قضاء شؤون حياتهم العادية.

الفوائد الصحية والنفسية والبدنية لرياضة المشي 

للرياضة أهمية كبيرة لمن يمارسها سواء لغرض تطوير المستوى وتحقيق الانجازات أو لغرض الترويح أو لغرض الوقاية من الأمراض، كالسمنة ومرض السكري من أمراض العصر كما يحلو للكثير أن يطلق عليهما، وكذا الحال إن ممارسة النشاطات الرياضية البسيطة والمنظمة على وفق برنامج علمي مدروس يعطي نتائج ايجابية للفرد. وعلى الفرد أن لا يتردد في ممارسة الرياضة حتى وان كان ذلك لدقائق يوميا على أن يستمر في هذا مع زيادة الوقت المخصص تدريجيا. وأننا ندعو إلى ممارسة الرياضة البسيطة والابتعاد عن الرياضة المجهدة. 

تشكل الرياضة عاملاً مهماً في الاستقرار النفسي والتنشيط الذهني والإنتاج الفكري للإنسان، فهي تخفف من ضغوط الحياة اليومية وتقلل من التوتر العصبي وتساعد على الاسترخاء، وتكسبنا متعة وسعادة وراحة نفسية وثقة بالنفس وتحرر الإنسان من القلق والاكتئاب. ومما يؤكد أهمية الرياضة في سلامة الإنسان النفسية والعقلية، الدراسات التي أجريت على أن هــؤلاء الأبطال أكثر ذكاء واستقرارا عاطفياً وثقة بالنفس وتفوقاً فكرياً من الأشخاص الذين لا يمارسون الألعاب الرياضية.
المشي والسباحة من الفعاليات الرياضية المهمة التي تساعد على تقليل فرصة الإصابة بأحد أمراض القلب. يمكن ممارسة الرياضة خمس مرات في الأسبوع على الأقل ولمدة نصف ساعة في كل مرة. وفي النهاية لا تنسَ الفعاليات الرياضية النفسية فالاسترخاء والتمارين السويدية وتمارين التنفس هام في الحفاظ على صحة القلب وديمومة فعالياته، ونعطي مثالا على ذلك إذ إن ممارسة رياضة المشي لها تأثيرات مهمة على الصحة العامة واللياقة البدنية والنواحي النفسية. 

[image: image5.wmf]ومزاولة برنامج المشي الرياضي بانتظام يساعد في تحسين عوامل بدنية وصحية كثيرة والتي بالتأكيد تمنع الإصابة بأمراض العصر. فضلا عن ذلك يجب الوصول إلى الإثارة الفسيولوجية في أثناء مزاولة رياضة المشي والتي تعني الوصول بضربات القلب إلى معدلات المتوقع للقلب حسب العمر ومستوى اللياقة البدنية 
والصحية للشخص؛ وذلك لضمان الاستفادة من هذا المجهود من الناحية الصحية والنفسية والبدنية باتباع التدرج في برنامج المشي والعمل بنصائح المتخصصين في الطب الرياضي.

لقد أعادت المنظمات والمؤسسات العلمية والصحية النظر في المشي لعلاقته بالصحة، فلم يعد المشي مجرد وسيلة انتقال من مكان إلى آخر بل اتضح في الآونة الأخيرة أن للمشي فوائد صحية ونفسية واجتماعية دعت للاهتمام بهذه الرياضة، ففي عام 1996م كلفت وزارة الصحة الأمريكية حوالي 150 عالما متخصصا في الطب والصحة ووظائف الأعضاء وغيرها من التخصصات بجمع الأبحاث والدلائل على علاقة النشاط الرياضي بالصحة. وخرجت هذه المجموعة بوثيقة شهيرة جمعت في 300 صفحة. وقد لخصت وزيرة الصحة آنذاك ما ورد فيها بقولها «المشي والنشاط البدني هما جواز السفر إلى الصحة».
من المعروف أن النشاط الرياضي له فوائده الصحية والجسمية على الأفراد في هذا العصر الحديث أكثر من العصور السابقة؛ لأن هذا العصر يتميز بالتكنولوجيات المريحة للجسم البشري. واستخدام وسائل التكنولوجيا في التنقل والصعود والاتصال جعل الإنسان كسولاً قابعاً في مكانه قليل الحركة متقوقعاً في أوضاعه متأثراً في قوامه معانياً من آلامه النفسية والجسدية والاجتماعية, وكون الجسم البشري أمانة عند صاحبه فلا بد من الاعتناء به عن طريق رعاية هذا الجسم تغذوياً ونفسياً واجتماعياً ورياضياً, حيث خص الرسول الكريم ( «البدن» وجعله من الحقوق التي يجب على المسلم أن يرعاها فقال في ذلك (إن لربك عليك حقاً وإن لبدنك عليك حقاً فأعط كل ذي حق حقه). 
الفوائد النفسية للمشي
للمشي الرياضي فوائد نفسية مُتعلقة بالعقل والروح واهم هذه الفوائد ما يلي: 
1. يخلص الإنسان من الهموم الكثيرة والضغوط النفسية: 

يتعرض الإنسان إلى الكثير من الضغوط والتوترات والشد والأزمات النفسية بسبب صعوبات الحيات والظروف الخاصة التي يمر بها كل إنسان وبخاصة الرياضي حيث يتعرض إلى مثل هذه الضغوط النفسية، ولكي يزول هدا التوتر والشد ويمكن التخلص من الضغوط اليومية ننصح بممارسة الرياضة وفي ابسط صورها رياضة المشي. 

الأنشطة الرياضية وخاصة رياضة المشي تساعد في إثارة الجسم على إفراز هرمون «اندورفين» الذي بشبة كيميائيا مادة «المورفين» الذي يجعل الإنسان يشعر بالراحة والسعادة، والمشي الرياضي يساعد الجسم على التخلص من الضغوط النفسية والتوتر والقلق والشعور بالسعادة والهدوء والراحة أثناء النوم ليلاً، إذ يساعد المشي على التخلص من الأرق.
2. حل المشاكل اليومية

الابتعاد أو الانشغال عن المشاكل والصعوبات تعد أحسن الطرق النفسية لعلاجها بمزاولة المشي الرياضي، فيتخلص العقل من الصعوبات والحصول على الراحة وبعض الحلول المناسبة للمشاكل الأكثر تأثيراً وتعقيداً. يعد المشي من العوامل الرئيسة للتخلص من ضغوط العمل وضغوط الحياة بشكل عام، وينصح الأطباء والمتخصصين في مجال علم النفس الرياضي على ضرورة ممارسة الرياضة للتخلص منها والابتعاد عن الصعوبات والمشاكل التي تواجه الفرد في حياته العامة سواء في البيت أو العمل. 

3. يحسن مفهوم الإنسان عن ذاته: 

عن طريق مزاولة الأنشطة الرياضية وخاصة المشي الرياضي يحصل الإنسان على مفهوم الذات من الناحية الإيجابية حيت يشعر بالسعادة والسرور والنظرة المتفائلة عن شخصيته وذاته.

الفوائد البدنية للمشي

بالإضافة إلى الفوائد الصحية لمزاولة المشي الرياضي يعمل المشي الرياضي على تحسين عناصر اللياقة البدنية لدى الإنسان مما يشعر بأنه الأفضل والأحسن. 
زيادة القوة العضلية:

الأنشطة البدنية مثل المشي الرياضي تعمل علي زيادة قدرة العضلات على بناء الألياف العضلية وتحد من تعرضها للإصابة ومن خلال بناء الألياف العضلية فإنها تبقى أكثر صلابة وسمك في مساعدة العضلات للوقاية من الإصابات وتعمل على أداء الأعمال اليومية بسهولة أكثر.
النغمة العضلية:

مزاولة المشي الرياضي تعمل علي تقوية العضلات الضعيفة وكذلك المترهلة في أداء وظائفها بأحسن صورة، ومن خلال العضلات يعمل القلب والدورة الدموية وتساعد على دخول الهواء في الرئتين ومرور الغذاء من الجهاز الهضمي، والنغمة العضلية تساعد في أداء جميع أجهزة الجسم الحيوية في أداء وظائفها بدقة وكفاءة. 

زيادة المرونة: 

العمر وقلة الحركة من العوامل التي تؤدي بالعضلات والأوتار والأربطة المحيطة بالعضلات والمفاصل إلى الإصابات والأمراض وجعلها متصلبة وعدم قدرتها على أداء أقصى مدى حركي تشريحي، والأنشطة الرياضية كبرنامج المشي الرياضي تعمل على تقوية العضلات والأربطة المحيطة بالمفاصل وتساعدها باستمرار على أداء أقصي مدى حركي و تشريحي لها.

تحسين الجهاز الدوري والتنفسي:

يعد المشي الرياضي من الأنشطة الرياضية الهوائية التي تستخدم بها العضلات الكبيرة مثل عضلات الرجلين و الظهر الحوض و اليدين مما يتطلب من القلب دفع كميات كبيرة من الدم إلى هذه العضلات وبالعكس, لأداء عملها بإيقاعات منتظمة و مستمرة المطلوبة في رياضة المشي، وبذلك يكون له أثر في تقليل العبء الواقع على القلب، فضلا عن أن المشي يرفع من كفاءة القلب وعضلة القلب في أداء عملها بدقة وكفاءة. 

