
 ٌقوّي العظام والمفاصل:  - 10 

ٌزٌد الجري من كثافة المعادن فً عظام الفخذٌن، والسالٌن، ومن لوة الأربطة، 

 ار، إضافةً إلى الولاٌة من الإصابة بهشاشة العظام، والتهاب المفاصل.والأوت

 

 ٌزٌد من القدرة على التحمل: - 11 

وكذلن لدرة الجهاز الدوري  ولدرتها على التحمّل ٌزٌد الجري لوّة العضلات 

 التنفسً ولدرة عمل الملب .

 

  هل الركض ٌطٌل العمر

حٌث بحث فً  من جامعه سانت دٌاجو [فرٌد كاستتور ] سنعرض تجربه الدك

(  44 – 35الفرضٌه المائله بان طاله الانسان على العمل تاخذ بالهبوط بنسبه )

شخصا تتراوح  43بالمئه بٌن سن الاربعٌن والسبعٌن  ولد اجرى تجربته على 

ٌتدرب ( سنوات  14)  ( سنه وكانت مدة البرنامج 48 – 45اعمارهم بٌن ال) 

وبعد مرور ال عشرة سنوات كانت  خلالها المشتركون على ] الركض والسباحة [

النتٌجه ان للوب المشتركٌن اصبحت اكثر لدره ولوه وفعالٌه مما كانت علٌه وبهذا 

 خٌر الكبر والشٌخوخه [.ؤلت تحول برنامجه الى برنامج  علاجً ]

 

 :قواعد عامه للركض 

 .لماعده الذهبٌه  ) لاترهك جسدن فً المرة الاولى ( ا

ئج المرجوه فلا تتسرع لان كل ان التحسن البطًء هو افضل وسٌله لتحمٌك النتا

 ٌذهب بسرعه . تً بسرعه ؤماٌ

ان الحراره والرطوبه هً من المحددات الرئٌسٌه لممارسه الركض فالعلاله بٌنهم 

 عكسٌه .

 فؾ من سرعتن تدرٌجٌا او امشً . لاتمؾ فجاه بعد الركض ولكن خ

اذا شعرت بالم فً سالن فهذا نتٌجه التملص العضلً كونن لاتزال مبتدا .... اما اذا 

 كان الالم شدٌدا فهذا ٌعنً انن ركضت بسرعه تفوق تحمل طالة جسدن ولعلاج


