
 :رٌاضه الجري ) الركض ( 

 

  -الركض علاج ووقاٌه :

ساعدوا على انشاء ( ان الرٌاضٌٌن  جورج استهاملمد ذكر الطبٌب الامرٌكً ) 

طرٌمه جدٌده فً الطب وهً طرٌمة الولاٌه من الامراض بواسطه تطوٌر المناعه 

 الجسدٌه المائمه على لوة بنٌه الجسم . 

تصاحب الركض هً الخطوه الاساسٌه الاولى لجعل الانسان ان الموه الجسدٌه التً 

ً  ٌتمتع بحواسه المختلفه . فالركض ٌعطً العمل  طاله كبٌره وتركٌزاً  لذا ،  عظٌما

 عصاب . عً للألانفعالات النفسٌه فهو مهديء طبٌضد العصبٌه وا فعالاً  ٌعتبر عاملاً 

بطبمه معٌنه او  ٌختص حٌث لا( دٌممراطٌة)   ةٌعتبر الركض اكثر انواع الرٌاض

ادم والطفل والبالػ عمر معٌن او جنس معٌن وٌمارسها الؽنً والفمٌر والسٌد والخ

 . ةأوالرجل والمر

تعُتبر رٌِاضة الجري من الرٌّاضات السّهلة البسٌطة الممتعة، والمفٌدة فً الولت   

ضٌة، حٌث ٌمكن المٌام بها فً أيّ مكان دون الانضمام إلى أحد النوادي الرٌا ،ذاته

بشكل فردي، أو شراء الأجهزة الرٌاضٌةّ لممارستها، إضافة إلى إمكانٌة المٌام بها 

والألارب، وتهدؾ هذه الرٌّاضة إلى زٌادة اللٌالة البدنٌة،  أو جماعً مع الأصدلاء

 وكفاءة الجسم، والمُحافظة على صحته، وحماٌته من الإصابة بالأمراض  حٌث اكد

الركض المنتظم والمستمر ٌإمن عدم الاصابه بالذبحه (ان  د . )توماس باسلر 

الملبٌه وذلن بسبب ان الراكض ٌطور من عمل الجهاز الدوري التنفسً وعمل الملب 

هون الضاره بالملب . ولد اكد الباحث دوكذلن فان الراكض لاٌدخن وللما ٌاكل ال

ون عن عادة ان معظم المدخنٌن ٌملع -الامرٌكً )بٌتر وود ( من جامعه ستانفورد :

التدخٌن عندما ٌبداون فً ممارسة الركض حسب ماتظهر الاحصائٌات . كما ان 

المصابٌن بالربو ) ضٌك التنفس ( ٌتحسنون بشكل ملحوض بعد ممارسة الركض 

 المنتظم  وذلن نتٌجه لتطور الجهاز الدوري والجهاز التنفسً والرئه . 

 

 

 

 


