ورزش هاي تناسب اندام هوازي براي درمان التهاب مفصل 
پياده روي 

چگونه فعاليتي را كه در طول زندگي خود انجام داده ايد به يك روش هوازي ايمن و سودمند تبديل كنيد. 

پياده روي ديرينه ترين و بهترين ورزش كنترل وزن براي افراد مبتلا به التهاب مفصل است. ما آن را از گام برداشتن به حالت دو بهتر مي دانيم. بيش از نيمي از شركت كنندگان ما در جلسات بررسي التهاب مفصل گزارش دادند كه براي تناسب اندام و حصول به بيشترين تحرك به طور منظم راه پيمايي مي كنند. 
قدم دو رفتن چندان صدمه مي زند كه حتي ورزشكاران جوان خوش بنيه اغلب پياده روي و شنا را به آن ترجيح مي دهند. افراد مبتلا به التهاب مفصل بايد در مورد هر ورزشي كه مثل قدم دو رفتن مفصل ها را بالا و پايين مي اندازد و تكان مي دهد، بسيار مراقب باشند. و با اين همه، برخي از فعاليت هاي هوازي در درمان التهاب مفصل نقش حياتي دارند، زيرا با افزايش جريان خون به نقاط مبتلا، به همة ماهيچه ها و مفاصل كمك مي كنند.

خوشبختانه، غير از قدم دو رفتن شمار زيادي از فعاليت هاي ديگر نيز مي توانند قلب و شش ها را به اندازة كافي به كار گيرند تا جريان خون و توان آدمي را افزايش دهند. پياده روي كه معمولاً بهترين ورزش هوازي براي مبتلايان به التهاب مفصل تلقي مي شود، آسان، قابل دسترسي، موثر و لذتبخش است. با هر سطحي از تناسب اندام قابل تطبيق است و افراد با سن و سال هاي مختلففي مي توانند آن را انجام دهند.

بنابر نتايج پژوهش هاي بيمارستاني، راه پيمايان به اندازه دوندگان از مزاياي قلبي عروقي ورزش بهره مند مي شوند، و بسيار هم كمتر صدمه مي بينند. افزون بر اين، تحقيقات كلينيكي حاكي از اين واقعيت است كه پياده روي درد التهاب مفصلي را كاهش مي دهد. اخيراً در طي پژوهشي كه به منظور آزمايش فوايد پياده روي در نيوريوكزهاسپيتال، بخش جراحي هاي خاص
 انجام شد، يك صد و دو نفر مبتلا به التهاب مفصل و استخوان شركت كردند. درد در آن ها كه به صورت گروهي به مدت دو ماه، سه بار در هفته، روزي سي دقيقه پياده روي كردند، چنان كاهش يافت كه تعداد زيادي از آنان توانستند مقدار داروي مصرفي خود را كاهش دهند. 
براي درمان التهاب مفصل، پياده روي ورزش كاملي است زيرا وقتي افراد راه پيمايي خود را به مسافت هاي نسبتاً طولاني و چندين بار در هفته مي رسانند، بدون تحمل هيچ گونه آسيبي از آثار مطلوب و پردوام آن بهره مي برند. بسياري از مبتلايان به التهاب مفصل كه در جلسات اول بررسي هاي ما شركت داشتند و فاقد تحرك بودند، گزارش دادند كه خود را به راه پيمايان قهار و پيگيري تبديل كرده اند. يك زن، پس از آن كه سالهاي بسياري به شيوة بسيار محدودي زندگي كرده بود، با پيمودن پانزده متر در روز برگ جديد و فعالتري را در زندگي خود ورق زد.

انجام يكي از ورزش هاي تناسب اندام، مانند پياده روي، براي زنان فوايد خاصي در بر دارد، زيرا مي تواند با تقويت استخوان ها از پوكي آن ها جلوگيري كند. برخي از پژوهشگران پي برده اند كه ورزش به همراه مكمل كلسيم مي تواند از پوكي استخوان زنان گرفتار يائسگي پيشرس، جلوگيري كند. 

هيچ ورزشي از پياده روي راحت تر نيست. براي پياده روي هيچ ابزار يا لباس خاصي جز كفش هاي راحت نياز نداريد. لازم نيست خود را به زمين تنيس، سالن ورزش، استخر، يا زمين گلف برسانيد، فقط از جاي خود برخيزيد و راه بيفتيد. براحتي مي توانيد پياده روي را در فعاليت هاي روزانة خود بگنجانيد. حتي مي توانيد كارهاي روزانه، مثل خريد يا رساند پيام به كسي را در پياده روي خود جاي دهيد. پياده روي گر چه ضربان قلب را سريعتر مي كند و بدن را در وضع مناسبي قرار مي دهد، اما با انجام آن چندان عرق نمي كنيد كه بلافاصله پس از خاتمه اش نياز به دوش گرفتن يا تعويض لباس داشته باشيد.

تعداد دفعات پياده روي در هفته و طول مدتي كه در طي هر دوره ورزش هوازي به پياده روي مي پردازيد، به ميزان آمادگي ورزشي شما بستگي خواهد داشت. اگر به علت درد يا ناتواني فعاليت بسيار محدودي داشته ايد، مي توانيد نخستين هدف خود را پنج دقيقه قدم زدن در داخل منزل يا در بيرون، حوالي منزلتان قرار دهيد. 

اگر برحسب عادت، و نه به علت درد، دچار بي تحركي شده ايد، مي توانيد ابتدا با پياده روي كند، هر بار بيست دقيقه، و چهار بار در هفته، شروع كنيد. سپس مي توانيد مسافتي را كه مي پيماييد، يا زماني را كه صرف پياده روي مي كنيد، و يا هر دو را، در هفته افزايش دهيد تا طول و مدت پياده روي خود را به حدود 5 يا حتي 6 كيلومتر در ساعت، و پنج تا هفت روز در هفته برسانيد. 
اما به خاطر داشته باشيد كه در اين كار مقاومت از سرعت مهمتر است. مهم نيست چقدر آرام راه مي رويد، مفاصل و نيز قلب شما از فوايد ورزش بهره خواهند گرفت. پژوهش تازه اي در مؤسسة معروف تحقيقات ورزش هاي هوازي كوپر در دالاس اين واقعيت را نشان داد. دكتر جان دونكن، زناني را كه زندگي بي تحركي را مي گذراندند به عضويت پذيرفت و آن ها را در يكي از چند برنامة پياده روي گنجانيد. هنگامي كه شروع به كار كردند، هر سه گروه راه پيمايان پنج روز در هفته در مسير حاضر شدند و مسافت هايي مساوي و يكسان را پيمودند، اما در مدت هاي متفاوت: راه پيمايان هوازي پنج كيلومتر را در سي و شش دقيق پيمودند، راه پيمايان سريع در چهل و شش دقيقه، و كندترها در يك ساعت كامل، در گزارشي كه از نتايج دكتر دونكن در نشرية جامعه پزشكي امريكايي انتشار يافت، خاطر نشان شده بود كه هر چند راه پيمايان هوازي بيشتر اكسيژني را كه مي گرفتند با هن و هن كردن مي سوزاندند، اما در سطح كلسترول هر سه گروه تغييرات بهبود بخش يكساني پديد آمد. دكتر جيمز ريپ، مدير آزمايشگاه فيزيولوژي ورزش و تغذيه در دانشكدة پزشكي دانشگاه ماساچوست، به راه پيمايان تازه كار در مورد سرعت قدمهايشان چنين توصية خردمندانه اي مي كند: «چنان قدم برداريد كه انگار بايد به جايي برويد»

لباس هايي راحت و مناسب فصل بپوشيد. فرمول صحيح لباس پوشيدن در هواي سرد به اين قرار است كه چند تكه روي هم بپوشيد. با اين شيوة پوشش، ضمن اين كه بدنتان گرم نگه داشته مي شود، مي توانيد همواره يك يا دو تكة آن را در صورت احساس گرما از تن خارج كنيد. در تابستان، حتي وقتي لباس سبك پوشيده ايد، اگر از جملة راه پيمايان سريع هستيد، گوش به زنگ نشانه هاي ايست قلبي هم باشيد. نشانه هاي اين گرما زدگي خطر ناك سرگيجه، سردرد، استفراغ و گرفتگي عضله است. 

در مورد جايي كه براي پياده روي انتخاب مي كنيد به دقت بينديشيد. ابتدا يك مسير رفت و برگشت را انتخاب كنيد كه بتوانيد در طول زمان معقولي آن را بپيماييد. بعدا، هر چه مسافت را بيشتر كنيد، به ميل خود مي توانيد مقصد را تغيير دهيد. اگر مسيري در نزديكي شماست كه منظرة زيباتري را نويد مي دهد، چه بهتر كه آن را برگزينيد.

برخي مردم ترجيح مي دهند كه روي سبزه ها يا سطح نرمي كه در يك مسير به طور مصنوعي ايجاد شده است راه بروند، زيرا احساس مي كنند برخوردهاي آزارندة مفاصل و مچ پاها را كاهش مي دهد. كسان ديگري نيز متوجه مي شوند كه تا وقتي كفش هاي راهپيماييشان، راحتي آن ها را تأمين مي كند، مي توانند روي پياده روي به خوبي راه بروند.

وقتي كار را شروع مي كنيد، متوجه عادت هاي ساير راهپيمايان خواهيد شد كه بسياري از آن ها گرمكن ها و كفش هاي زيباي ورزشي پوشيده اند. خواهيد ديد كه بعضي از آن ها همچنان كه راه مي روند يك انگشت خود را روي كنار گردن يا مچ ديگر قرار داده اند، تا ضربان قلبشان راكنترل كنند و مطمئن شوند كه قلبشان با سرعت مناسب مي تپد. معدودي از راه پيمايان بسيار جدي نيز ممكن است مچ سنج پيچيده اي همراه داشته باشند كه چندان صفحة نشانگر شرايط بدني داشته باشد، كه يك خلبان جت را كفايت كند
، و روي آن بتوانند اعمال حياتي خود را تحت كنترل بگيرند. مي توانيد براي رسيدن به تناسب اندام، حر چقدر مي خواهيد ورزش كنيد، اما هدف اصلي مراقبت از التهاب مفصل فقط حركت دادن بدن است، ضمن آن كه وزن خود را تحمل مي كنيم.
اگر تكية شما روي پاهايتان نابرابر است يا مي لنگيد، اطمينان حاصل كنيد كه پياده رويتان براي ورزش هوازي اوضاع و احوالتان را بدتر نكند. در صورت لزوم، با سرعت كمتري راه برويد و قدم هاي كوتاه تر از معمول برداريد تا بتوانيد حتي الامكان بر هر دو پا يكسان تكيه كنيد. در غير اين صورت، ممكن است فشاري غير 1روري بر چندين مفصل خود وارد اوريد. اگر به كمك عصا راه مي رويد، آن را در دست مخالف پاي مبتلا قرار دهيد. (اگر لگن يا مچ پاي راستتان دردناك است، عصا را در دست چپ بگيريد)

در حالي كه راه مي رويد در فواصل مساوي عميقاً تنفس كنيد و بازوهايتان را تكان دهيد. ضمناً سعي كنيد با نگاه كردن به جلو، بالا نگه داشتن سر، جلو دادن سينه، عقب دادن شانه ها و شل كردن آن ها، گرفتن لگن و تو دادن شكم، بهترين حالت بدني را به خود بگيريد.
در مورد زماني كه صرف پياده روي مي شود، هر مقدار زمان كه به آن اختصاص يابد، بهتر از هيچ است. بنابر پژوهشي كه قبلاً در كوپر كلينيك تحت سرپرستي دكتر استيون بلير انجام شده است، نيم ساعت پياده روي در روز مي تواند با سركوب كردن دو قاتل اصلي آدمي، يعني بيماري قلبي و سرطان، طول عمر را زياد كند.

تأثير پياده روي شگفت آور است. اما چگونه مي توانيد خود را وادار به انجام آن كنيد؟ از راه هاي زير، يك يا چند مورد را براي پياده روي امتحان كنيد: 

( پيمودن مسير خانه تا دبيرستان محل سكونتتان.

( ساحل يا جنگلي كه مناظر زيبايش شما را در بر گيرد. 

( روي يك دستگاه «دو» در جا، در حالي كه روزنامه مي خوانيد يا اخبار تلويزيون را مي بينيد.

( در امتداد يك پياده رو، در حالي كه به عابران و پنجره هاي مغازه هاي نگاه مي كنيد. 
( در يك مركز خريد سرپوشيده، در هر شرايط آب و هوايي.

( با يك دوست يا يكي از اعضاي خانواده.

( با سگتان.

( به طرف كار و به طرف منزل.

( هنگامي كه پيغامي را به كسي مي رسانيد.

( در حال گوش دادن به يك راديوي قابل حمل و نقل 

( در حال گوش دادن به يك سخنراني ضبط شده، يا كتاب هايي كه روي نوار ضبط شده اند، از طريق يك ضبط صوت مجهز به گوشي.

( در حالي كه اجازه مي دهيد فكر وخيالتان به هر كجا كه مي خواهد برود تا ايده هاي خلاق پرورانده شود.

( حتي در روزهايي كه هوا ملايم، آفتابي، و درخشان نيست.

( در سحر، تا روز نيكويي برايتان آغاز شود.

( در ساعت صرف ناهار، به عنوان زنگ تفريح كارهاي روزانه.

( در شب، وقتي كه ماه بتواند روشني بخش مسيرتان باشد.

از آنجا كه راه رفتن در كودكي براي آدمي امري طبيعي به شمار مي آيد، ممكن است اكنون آن را كاري سهلي انگاريد. همة جنجال هايي كه در كتاب ها دربارة آن منعكس شده است، ممكن است نابجا به نظر آيد، اما اگر مزاياي آن را به خاطر داشته باشيد كه تند راه رفتن ورزش مناسبي است كه براي قلب و همچنين مفاصل شما مفيد خواهد بود. به علاوه، از آنجا كه مردم مي توانند مدت بيشتري راه بروند تا آنكه بدوند يا تنيس بازي كنند، پياده روي استقامت ماهيچه اي را افزايش مي دهد، ضمن اين كه كالري هاي اضافي را هم مي سوزاند. پياده روي چنان دسترس پذير و انجام آن چندان آسان است كه احتمال ترك اين ورزش بسيار كمتر از ترك هر ورزش ديگري است.

شنا و ورزش هاي آبي

چگونه راه خود را به سوي ورزش هاي سالم درون آب بيابيد، حتي اگر نتوانيد ذره اي شنا كنيد.

خاصيت شناوري در آب، از شنا يكي از فعاليت هاي هوازي تقريباً بدون ضرر ساخته است. اگر شنا كردن نمي دانيد، مي توانيد با استفاده از امكاناتي كه در دسترس است هم اكنون آن را فرا گيريد. اگر ياد گرفتن شنا برايتان اهميتي ندارد، به خاطر داشته باشيد كه لازم نيست از رفتن به يك استخر گرم كم عمق و انجام ورزش هاي انعطاف پذيري در آن، و يا شلپ شلپ كردن با دست و پا، كه ورزش خوبي براي مفاصل است، خودداري ورزيد. حتي ممكن است متوجه شويد كه صرفا در داخل آب بودن شما را آرام مي كند و افزون بر آن، دردتان را نيز كاهش مي دهد؛ بخصوص اگر دماي آب در دامنة مطلوب 28 درجة سانتيگراد باشد. 

حتي قدم دو رفتن درجايي كه آب تا كمر مي آيد نيز براي افراد مبتلا به التهاب مفصل ورزشي عاقلانه و بي خطر به شمار مي آيد! تقريباً نا ممكن است كه در حال قدم دو رفتن در استخر صدمه ناشي از برخورد مفاصل به وجود آيد. استخوان ها به هنگام قدم رو رفتن در آب ضربه نمي خورند، حتي وقتي كه سرعت خود را از كند به تند افزايش مي دهيد. هر چه خود را عميقتر در آب فرو بريد، مفاصلتان در اثر قدم دو يا راه رفتن در آب كمتر تحت فشار قرار مي گيرند. اين كارها را ابتدا در عمق تا كمر امتحان كنيد، سپس به عمق بيشتري تا شانه ها فرو رويد و خودتان تفاوت را ببينيد. ضمناً مي توانيد در آب عميق كه پاهايتان هرگز به كف استخر نرسد بدويد، به اين ترتيب كه بازوها به آب فشار بياورند و ساق ها دوچرخه بزنند و شما را به جلو برانند. در گروه خوبي جاي خواهيد گرفت: به خاطر داشته باشيد كه قهرمانان درجه اول، از جمله ماري دكر سليني در حالي كه با دويدن در آب آسيب ديدگي هاي خود را بهبود مي بخشند، تناسب اندام خود را نيز حفظ مي كنند.
شنا به اين علت ورزشي مطلوب به حساب مي آيد كه هم بازوها و هم ساق ها را شديداً به كار مي گيرد و هم قلب را به تپش وا مي دارد. 

اما برخي كارشناسان استدلال مي كنند كه شنا به عنوان يك ورزش لاغري با پياده روي يا دويدن قابل مقايسه نيست. با آن كه اين مطلب حقيقت دارد كه آب محيطي عاري از فشار براي استخوان ها و مفاصل فراهم مي آورد، ثابت شده است كه استخوان شناگرها نسبت به استخوان افرادي كه هيچ گونه ورزشي نمي كنند، ضخيمتر و قويتر است.

شايد قبلاً شناگر خوبي بوده ايد، اما التهاب مفاصل موجب شده است كه به سختي بتوانيد سر خود را، براي تنفس در حال شنا و كرال، به نحو صحيحي بچرخانيد. سعي كنيد از لولة هوا، آن نوعي كه غواص ها به كار مي برند، بهره گيريد تا بتوانيد بدرون زور ورزي بيش از اندازه با ماهيچه هاي گردن براحتي تنفس كنيد. گر چه از اين شيوه در پژوهش هاي بيمارستاني با موفقيت بسيار بهره گرفته اند، برخي از افراد پي برده اند كه براي آن ها شناي پهلو، با فعاليت كمتري كه مي طلبد، اثر بهتري از شناي كرال دارد. مي توانيد انواع شناها را امتحان كنيد تا نوع متناسب با بدنتان را بيابيد. ضمناً مي توانيد براي جالب تر كردن شناي خود انواع آن ها را با هم بياميزيد. مي توانيد شناهاي مشكل و آسان را به تناوب انجام دهيد تا بدون آن كه سريعاً خسته شويد ورزش كافي كرده باشيد. 

اگر پاهايتان در وضع مطلوبي قرار دارند اما بازوها و شانه هايتان هنوز ضعيف تر از حدي اند كه شنا كنند، مي توانيد در استخر با تخته شنا شروع كنيد. اين كار به شما امكان مي دهد كه قلبتان را به تپش در آوريد و خود را به سوي ديگر استخر برانيد، در حالي كه بازوهايتان اصولاً كاري انجام نمي دهند.

قبل از شروع شنا با انجام  چند ورزش انعطاف پذير در كنار استخر خود را گرم كنيد. 

بيش از 200 تن از پاسخ دهندگان ما در اولين جلسات بررسي التهاب مفصل به طور منظم براي رساندن خود به استخر كوشش مي كردند، حتي اگر لازم بود مسافتي را با اتوبوس در شرايط بسيار آزارنده طي كنند. آن ها اظهار داشتند كه سود اين سرمايه گذاري زماني، به ازاي كاهش درد، پرداخت شد. آن ها كه بايد عضو باشگاهي باشند تا از استخر استفاده كنند، استدلال مي كردند كه در دراز مدت با قطع هزينه هاي ماهانة داروهاي التيام بخش درد، حتي در پولشان صرفه جويي كرده اند.

قبل از آن كه به عضويت باشگاهي در آييد، توصيه مي كنيم استخر وابسته به آن را امتحان كنيد. اگر آب زياد سرد باشد، يا در ساعاتي كه شما به اميد ورزش به آنجا مي رويد افراد زيادي در استخر باشند، نخواهيد توانست نيازهايتان را برآورده كنيد. احتمالاً مكان هاي ديگري يافت مي شود كه بتوانيد از بين آن ها استخري را كاملاً مناسب با اوضاع و احوالتان پيدا كنيد. 

يكي ديگر از مزيت هاي آب اين است كه عملا ورزشي بدون عرق كردن را ميسر مي كند. علت اين است كه آب براي پراكنده كردن گرما دقيقاً چهار بار موثرتر از هواست. در نتيجه بدن شما دچار گرماي بيش از حد نمي شود و مي توانيد با وجود شناي سخت در گرماي شديد، همچنان اساس راحتي كنيد. 
اگر ورزش هاي كششي و تقويتي خود را در يك استخر انجام دهيد متوجه خواهيد شد كه آب به اندازة كافي مقاومت ايجاد مي كند، به طوري كه قابليت ماهيچه سازي بسياري از اين حركات را افزايش مي دهد. از سوي ديگر، برخي حركات عملاً آسانتر مي شوند. مثلاً، متوجه خواهيد شد كه انجام يك حركت كششي زانو به سينه در حالت ايستاده، يا بالا بردن مستقيم ساق پا در صورتي كه ساق ها در آب غوطه ور باشند، به تلاش كمتري نياز دارد.
وقتي ورزش هاي آبزي را براي اولين بار آغاز مي كنيد، يا هر گاه كه بايد در آب به چيزي تكيه دهيد، مي توانيد جليقه يا كمربند شنايي در بر كنيد كه شما را در مدت ورزش در آب ايستاده نگه دارد.

در استخر، مانند پياده روي به ابزارهاي پيشرفتة افراد علاقه مند برخواهيد خورد؛ ابزارهايي مثل دمبل هاي آبي و پله هاي سنگين مخصوص براي انجام ورزش پلة هوازي در محيط آب. شايد بخواهيد بسته به توانايي (و درآمد) خود، برخي از اين ابزارهاي ورزشي را امتحان كنيد، اما آب بخودي خود براي بيشتر افراد كفايت مي كند. با توجه به محبوبيتي كه ورزش پيدا كرده و دسترس پذيري فزايندة استخرهاي شنا، مردم هر چه بيشتر به ورزش هاي هوازي آبي روي مي آورند.

دوچرخه سواري
چگونه از دوچرخه، در يك برنامة ورزشي هوازي با آثار جانبي خفيف براي التهاب مفصل، در خارج و داخل خانه استفاده كنيم.

دوچرخه سواري براي مبتلايان به التهاب مفصل فعاليت هوازي مناسبي به شمار مي آيد، زيرا ميزان فشار آن حتي از پياده روي كمتر است. البته ما در اينجا از حركات طبيعي پا صحبت مي كنيم. طبيعتا اگر از دوچرخه بيفتيد، فشاري كه از اين جهت بر شما وارد مي آيد، چشمگير است.

علاقمندان به دوچرخه سواري مي گويند كه اين ورزش چنان به آرامي بدن را به كار مي گيرد كه حتي افراد عاجز از راه رفتن نيز مي توانند به آن روي آورند.

اما برخي پزشكان در پاسخ مي گويند كه اين ورزش براي لگن عالي است، اما براي زانوها خير. تا جايي كه پي برده ايم، برخي مشكلات زانويي كه به دوچرخه سواري نسبت داده مي شود، در واقع ناشي از راندن دوچرخه هايي است كه پدال هايشان در ارتفاع نامناسبي قرار دارند، يا در اثر زور ورزي بيش از اندازه به هنگام دوچرخه سواري است كه به پاها، پيش از سازگار شدن با اين ورزش، فشار زياد وارد مي آيد. ورزش را با احتياط انجام دهيد: دوچرخه سواري ممكن است اوضاع و احوال زانوهاي شما را بدتر كند.

در تعداد زيتئي بررسي كلينيكي فوايد دوچرخه سواري در درمان كلي التهاب به تفصيل نشان داده شده است. يك مورد پژوهش در خصوص بيست و سه زن مبتلا به التهاب مفصل رماتيسمي انجام شد. آنان با دوچرخه هاي ثابت ورزش ميكردند، منتهي شدت مشكل و بيماري آن ها با هم فرق داشت و طول زمان ورزش آن ها نيز با هم تفاوت مي كرد. حتي زناني كه در هر جلسه فقط پانزده دقيقه پا زده بودند، متوجه شدند مقاومت و قدرت بيشتري يافته اند، و درد و يا ورم مفاصلشان كمتر شده است. در مطالعه ي ديگر، سوژه هايي كه از دوچرخة ثابت استفاده كرده بودند همان قدر به انعطاف پذير مبادرت كرده بود. اما در پژوهش ديگري كه طي آن دوچرخه سواري به عنوان يك برنامة ورزشي مستمر بررسي مي شد، اكثر سوژه ها در خاتمة برنامة پژوهشي چنان احساس بهبودي مي كردند كه خودشان اين ورزش را ادامه دادند. 

در دوچرخه سواري، ابزار اهميت پيدا مي كند؛ به اين ترتيب كه دوچرخه هايي با تعداد دنده هاي زياد، حداكثر حق انتخاب را به مبتلايان التهاب مفصل مي دهند. راندن دوچرخه شما را راه مي اندازد و گذر زمان را جذاب مي كند. اما در مبادرت به اين ورزش، اطمينان حاصل كنيد كه به ايمني دقيقا توجه خواهيد داشت. اكنون كه الگوي صدماتي كه در حين دوچرخه سواري بر شما وارد مي آيد شناخته شده است، هر دوچرخه سواري بايد كلاه ايمني بر سر بگذارد. حتي دوچرخه سواران خبره اي كه در طول زندگيشان هرگز از دوچرخه نيفتاده اند، اذعان دارند كه حفاظت سر، چه در مسيرهاي مخصوص دوچرخه و چه در خيابان و توأم با آمد و شد اتومبيلها، ضروري است. كساني كه شب ها دوچرخه سواري مي كنند، بايد روي دوچرخه، روي لباس و كلاه ايمني خود، وسيله هاي بازتابگر نور نصب كنند. ضمناً مجهز كردن دوچرخه به چراغهاي جلو و عقب نيز فكر خوبي است. 

دوچرخة مسابقه كه رانندة آن بايد خود را در وضعيت شبه جنيني قرار دهد و سپس گردن را چندان بالا بكشد كه مستقيماً جلو را ببيند، در نهايت در جهت ترويج دوچرخه هايي كه رانندة آن بايد راست بنشيند، راه را گشوده است. اين روند براي مبتلايان به التهاب مفصل موهبتي به شمار مي آيد. با راست نشستن روي زين التهاب مفصل بسيار راحت تر خواهيد بود تا آن كه به خاطر كاهش اصطكاك هوا با بدن روي دوچرخه خم شويد. هنگامي كه به خاطر نفس ورزش و استنشاق هواي تازه ورزش مي كنيد، برخلاف وقتي كه در مسابقة دوچرخه سواري شركت كرده ايد، مي توانيد نشستن را انتخاب كنيد.
اندازه و ابعاد دوچرخه بايد با اندام راننده اش متناسب باشد، تا راحتي و كارآيي داشته باشد. اين امر كلاً حقيقت دارد، اما بخصوص در مورد افراد مبتلا به التهاب مفصل كه مي خواهند از وارد آمدن فشار اضافي بر مفصل ها جلوگيري كنند، صدق مي كند. دوچرخه فروشي كه در حرفة خود مهارت داشته باشد، از شما خواهد خواست قبل از خريد دوچرخه روي آن بنشينيد و سپس طوري محل نشستن را تنظيم مي كند كه وقتي پدال را تا آخرين جاي ممكن به پايين فشار مي دهيد، بتوانيد پايتان را كمابيش راست كنيد. ضمناً بين محل نشستن و دسته ها بايد فاصلة مطلوبي برقرار باشد، و گرنه، براي رسيدن به فرمان (دسته)، بدن خود را كش خواهيد داد و به پشت درد دچار خواهيد شد. اين فاصله، بر حسب طول جلوي بازوي راننده از آرنج تا نوك انگشتان محاسبه مي شود. (گاهي فاصلة دسته ها در موقع خريد به نظر درست مي آيد، اما بعداً مثلاً براي تنظيم محل نشستن و يا تغيير محل دسته ها كه كمي عقبتر قرار گيرند، به تنظيم نياز خواهد داشت)

امتياز عملكرد دنده ها در دوچرخه اين است كه مصرف انرژي را تنظيم مي كند. اگر از دنده ها به درستي بهره گرفته شود، ركاب زدن را طوري بهبود مي بخشد كه چه روي تپه برانيد و چه در مسيري مسطح، پاهايتان به نحوي يكسان كار مي كند. اين دنده ها ربطي به سرعت ندارند، بنابراين لازم نيست به اين اعتبار كه خيال نداريد خيلي سريع برانيد، از دوچرخه سريع السير بهراسيد. در دوچرخة سريع، در واقع دنده ها با سرعتي كه اين دوچرخه مي تواند داشته باشد، متناسب است. گذشته از اين ها، به رغم تعداد دنده ها، هيچ دوچرخه اي نمي تواند تندتر از آنچه كه شما مي توانيد پا بزنيد حركت كند. 
اكثر دوچرخه هاي بزرگسالان مجهز به ترمزهاي دستي است. اگر دستانتان چندان قدرت دارند كه بتوانيد اين ترمزها را بگيريد، امتحان كنيد آيا انگشتهايتان مي تواند براحتي فاصلة بين دسته و ترمز دستي را پر كنند يا خير. اگر در استفاده از دستهايتان مشكل داريد، سعي كنيد دوچرخه اي مجهز به ترمزهاي پايي بيابيد.

در هنگام راندن گودي كف پايتان را روي پدال بگذاريد. 

امروزه از دوچرخه سواري در داخل خانه نيز همانند بيرون از خانه، مي توان لذت برد. دوچرخه هاي ورزشي ثابت را كه در يك نقطة خانه قرار مي گيرند، مي توان در هنگامي كه سهل راندن مورد نظر باشد، چنان تنظيم كرد كه كمترين مقاومت را ايجاد كنند. در صورت لزوم مي توانيد فشار را به صفر برسانيد، يا چنان افزايش دهيد كه گويي شيب تند تپه اي را با دوچرخه بالا مي رويد. اين دوچرخه هاي داخل خانه اي را به دلايل آشكار به نام هاي بسياري مانند «دوچرخة ثابت»، و «دوچرخة ارگومتر»
 كه واژة مورد علاقة درمانگرهاست مي شناسند؛ زيرا بر اين نكته تاكيد دارد كه ضمن به چرخش درآوردن چرخ ها مي توانيد مقدار كاري را كه انجام مي دهيد اندازه بگيريد. (پژوهش هاي كلينيكي ياد شده در بالا جملگي با استفاده از دوچرخه هاي ارگومتر انجام شده بودند) 
دوچرخه سواري را كار پا مي دانيم و در واقع اين طور هم هست. اما برخي دوچرخه هاي ثابت فعاليت هايي براي ورزش بازوها را نيز در بر مي گيرند. همان طور كه بر پدال ها با پاهايتان فشار وارد مي آوريد، دسته ها را به جلو مي رانيد و عقب مي كشيد. حتي دوچرخه هاي ارگومتري يافت مي شوند كه مخصوص ورزش اجزاي بالايي اندام طراحي شده اند. اين نوع دوچرخه ها براي افرادي كه پاهايشان نمي توانند فشارهاي زياد ناشي از فعاليت هاي هوازي را تحمل كنند، چارة ديگري به شمار مي آيند.

راحتي نشيمنگاه (زين) دوچرخه اهميت همه جانبه دارد. چه در داخل خانه دوچرخه بزنيد و چه در خارج از آن برانيد، بايد در طي مدت ورزش خود به حالت نشسته باشيد. كساني هستند كه هيچ چيزي را ناراحت تر از درد اولين روزهايي تجربه نكرده اند كه مي خواسته اند به نشيمنگاه يك دوچرخه عادت كنند. بعضي ديگر پي برده اند كه درد لگنشان هرگز برطرف نشده است. اگر در شمار دسته اخير قرار مي گيريد، دوچرخه سواري براي شما ورزش مناسبي نيست. به هر حال، قبل از آن كه از مزاياي دوچرخه سواري چشم بپوشيد، سعي كنيد نشيمنگاه دوچرخة خود را با استفاده از يك پوشش لايه دار روي نشيمنگاه يا حتي با تعويض كل نشيمنگاه (با چيزي كه آن را غالباً زين مي نامند) تا آنجا كه ممكن است به جاي راحتي تبديل كنيد تا قابل تحمل شود.

يا به دست كردن دستكشهاي لايه دار دوچرخه سواري خود را راحت تر كنيد. اين دستكش هاي دوچرخه سواري، كه به منظور استفاده در هواي گرم در آن ها سوراخ هايي هم تعبيه شده است، در اصل به اين دليل عرضه شده اند كه مسابقه دهندگان در طي مسيرهاي طولاني دستگيرة بهتر و راحتي بيشتري داشته باشند. اگر اين دستكش ها را دوست نداريد و يا آنها را بسيار گران مي دانيد، هر طور كه شده با استفاده از لايه هاي اسفنجي دستگيره هايي روي دسته هاي دوچرخه قرار دهيد. مي توانيد دستگيره هاي بزرگ و نرمي از دوچرخه فروشي ها بخريد، يا خودتان دستگيره هاي اسفنجي (ابري) درست كنيد. 

دوچرخه سواري ثابت را مي شود به آساني با فعاليت هاي ديگر تركيب كرد. بسياري از مردم طول مدت اين ورزش را وقت مناسبي براي مطالعة كتاب يا مجله، ديدن اخبار تلويزيون، يا تماشاي يك فيلم مي دانند.

ورزش موزون

چگونه فعاليت هاي ورزشي هوازي خود را با نواي موسيقي تنظيم و گامهايتان را با ضرباهنگ همراه كنيد.
غالباً بهترين شيوه هاي ورزش آن هايي اند كه مفري اجتماعي و تفريحي فراهم مي آورند، به طوري كه نه تنها شرايط جسماني را بهبود مي بخشند بلكه شما را در جريان امور قرار مي دهند و موجب مي شوند از زنده بودن احساس خوش و نيكويي به شما دست دهد.

توام كردن موسيقي با ورزش، اين حركات موزون را با گذراندن اوقات دلپذير با ديگران تركيب مي كند. رقص هاي محلي افراد را به صورت گروهي براي انجام كاري نشاط آور و فعال گرد هم مي آورد.

دست كم يك پژوهش كلينيكي نشان داده شده است كه حركات موزون ورزش هاي ريتميك هوازي مي توانند طوري تغيير بايند كه براي مبتلايان به التهاب مفصل به اندازة كافي كم فشار و در عين حال مفيد باشند. 

اين نوع ورزش موزون حركات انعطاف پذيري و تقويتي را به صورت گام هاي تعيين شده تركيب مي كند. وقتي همراه با نواي موسيقي ورزش مي كنيد و تا انتهاي موسيقي ادامه مي دهيد، علاوه بر آن كه پيگيري را مي آموزيد، در اثر تكرار حركات، مقاومت هم پيدا مي كنيد. افزون بر اين، ورزش موزون با اثر مثبت و نيرومندي كه بر روح مي گذارد، قطعاً افسردگي را بر طرف مي كند. در ورزش هاي موزون دسته جمعي، امكان همراهي با ديگران به صورت فعاليتي نشاط بخش فراهم مي آيد كه كسالت را برطرف مي كند. مردم ممكن است از راندن دوچرخة ثابت خود دست بكشند و براي اجتناب از رفتن به استخر در يك روز سرد عذر و بهانه اي بياورند، اما ورزش هاي موزون در هر شرايطي جاذبة خود را حفظ مي كنند. اين امر در واقع شيوة سرگرم كننده اي است براي اين كه به ميزان تاب و تحمل جسمتان پي ببريد. 
كارشناسان بهداشتي اين نوع ورزش را انتخاب منطقي ديگري از فعاليت هاي هوازي، مي دانند كه شامل پياده روي، شنا، دوچرخه سواري، و قدم دو رفتن نيز مي شود.

چند تن از شركت كنندگان در جلسات بررسي التهاب مفصل اظهار داشتند: «بله، بهتر است به ورزش موزون بپردازيد»

يكي از فوايد عمدة حركات موزون حالت راحت حركت هاست كه از مهار كردن گام ها با موسيقي مايه مي گيرد. در اين نوع ورزش، فرد با عادت كردن به اين كه بدن خود را در فضا همگام با ضرباهنگ حركت دهد، پي مي برد كه فعاليت هاي ديگري را نيز به شيوه اي موزون انجام دهد. حركات او مي توانند سيالتر شوند، به طوري كه ديگر با گام هاي خشك راه نمي رود. مثلاً به جاي آن كه هنگام ايستادن جلوي پيشخوان آشپزخانه يا پشت ميز حالت خشكي به خود بگيرد، با افزودن تعداد معدودي حركت، فوت و فن فدني موزوني را به كار مي گيرد. وقتي اين گونه افراد كار ايستاده انجام مي دهند، وزن خود را به آرامي از يك پا به پاي ديگر منتقل مي كنند، يا وقتي كه پشت صفحه كليد كامپيوتر نشسته و تايپ مي كنند، براي رفع خستگي به اجزاي پاييني خود برخي كشش هاي نرمي مي دهند كه آن ها را فرا گرفته اند.

اگر تا كون به چنني ورزشي نپرداخته ايد، قبل از انجام آن لازم خواهيد ديد آمادگي هايي كسب كنيدو ورزش هاي منظم انعطاف پذيري و تقويتي كه در بخش چهارم مطرح شده اند، بدن شما را براي حركات جديد آماده خواهند كرد. اگر نگرانيدكه در خلال تنظيم گام ها با ضربه ها نفس خود را نگاه داريد، به خاطر داشته باشيد كه مي توانيد با پياده روي منظيم از فوايد اين ورزش هوازي بهره ببريد. در مورد برنامه هاي ورزشي خود، با پزشكتان مشورت كنيد تا مطمئن شويد اين حركات موزون براي شما مشكلي پيش نمي آورند. حتي اگر در لگن يا زانوها مفاصل مصنوعي داريد، يا در اين مفاصل شما آب جمع مي شود، احتمال بسياري وجود دارد كه حركات موزون بي خطري را كشف كنيد و به آن ها بپردازيد. 

بهترين راه براي تعيين بهترين نوع حركات موزون براي شما، ارزيابي وضعيت مفاصلتان است. 

ساير شيوه هاي حركات موزون

برخي حركات كه از هنرهاي جنگاوري شرقي، مانند كاراته و تاي چوي چوان الگو گرفته اند، به مثابه شكلي از يك ورزش هوازي از امتياز حركات موزون برخورداند. مثلا، كاراته شامل فعاليت هاي كششي، تقويت كنندة ايزومتريك و ايزوتونيك و هوازي است. درست همان طور كه رقص اين حركات اساسي را در ساختاري با موسقي تلقين مي كند، در كاراته نيز عناصر ورزشي در قالبي مي گنجند كه سرشار از سنت تاريخي طولاني و فلسفه صلح و هماهنگي است. 
مربيان كاراته بارها از تاكيد اين آموزش انضباطي بر بيان حال، و حرمتي كه بر نيازها و قابليت هاي هر فرد مي نهد، سخن مي گويند. 

اكثر ما به اعتبار تماشاي فيلم هاي سينمايي يا تلويزيوني به اين نتيجه رسيده ايم كه كاراته صرفا خشونت و دفاع فرد در برابر خشونت است، اما مي توان كاراته را آموخت، حتي اگر محدوديت هاي جسماني بسياري وجود داشته باشد. مهم تر از آن، مي توان در حركات آن تسكين درد التهاب مفصل را يافت. 

ورزش تحت هر نامي
چگونه كارهاي جسماني و وقت گذراني هاي مطلوب و مطبوع را به آن ورزش هاي هوازي تبديل كنيم كه شما را در كسب توانايي ها ياري مي رسانند.

همة ما كساني را مي شناسيم كه ظاهراً شكل و شمايل و اندام متناسبي دارند اما سوگند مي خورند كه علت آن ورزش نيست. اين افراد را نمي توان به پياده روي واداشت، از فكر سروصداي شنا نفرت دارند، و دوچرخه هاي ثابت را با ابزارهاي شكنجه يكسان مي دانند. با اين همه، خود را خوب نگاه مي دارند و مي توانند از پله ها بدون آن كه بايستند و نفس بگيرند بالا بروند راز آن ها چيست؟ آن ها دارند ورزش مي كنند، منتها خودشان خبر ندارند! آنها حرفه، كارهاي جسماني يا سرگرمي هايي دارند. كه از همة مزاياي ورزش هوازي برخوردارند. آن ها با انجام كارهايي كه بايد انجام دهند يا كارهايي كه دوست دارند انجام دهند، خود به خود به تناسب دست يافته اند. 

مثلا، در گروهي كه اولين جلسات بررسي التهاب مفصل در مورد آن ها انجام شد، پيشخدمت هاي زني هم بودند كه ساعت ها سر پا به اين طرف و آن طرف آشپزخانه رستوران مي رفتند، در حالي كه سيني پر از ظرف را حمل مي كردند. هر چند كه اين فعاليت، آرامش پياده روي در جنگل را به ارمغان نمي آورد به طور قطع قلب را به تپش و ماهيچه ها را به انقباض وا مي دارد. 

اما ساير شركت كنندگان خود را جسماً وادار به پيگيري يك كار مورد علاقه كردند. اين افراد از تركيب بدني و وقت گذراني لذت مي بردند. 

باغباني نمونه اي از فعاليتي است كه طي آن ورزش هاي هوازي، كششي، و تقويتي با تفريح توام مي شود. باغباني براي كساني كه به كندن و كاشتن عادت دارند، معادل هوازي پياده روي است. هيجان مراقبت از جوانه ها اين فعاليت را چنان جذاب مي كند كه هيچ مشكلي براي تداوم كار تا رسيدن به تناسب اندام پديد نمي آورد. برعكس، باغبان هاي مبتلا به التهاب مفصل قبل از آن كه پيش از اندازه از خود كار بكشند، غالباً بر خلاف ميل خود بايد در خانه بمانند. غير عادي نيست اگر كسي طي دو يا سه ساعتي كه مشغول بيل زدن با وجين كردن باغچه است، درد خود را كاملاً فراموش كند. اگر اين فعاليت مشابه ورزشي است كه شما انجام مي دهيد. سعي كنيد به هنگام طرح باغچه گل يا سبزي خود اهداف تناسب اندام را در نظر داشته باشيد. هر بار كه براي باغباني بيرون مي رويد سعي كنيد حتي الامكان فعاليت هاي خود را تنوع بخشيد. 

مثلا اگر تمام وقت خود را در حالت خميده بين رديف ها مي گذرانيد، نه تنها ورزش هوازي انجام نمي دهيد، بلكه بدون شك خشكي پاهايتان را هم وخيم تر مي ك نيد، اگر بايد در آن روز وجين كنيد، 20 دقيقه از وقت خود را به آن اختصاص دهيد، آنگاه بايستيد و هر دسته ي كوچكي را كه كنده ايد به محلي كه براي انباشتن آن ها در نظر گرفته ايد انتقال دهيد.

ضمن كار همواره هدفتان اين باشد كه نسبت به اندام و حركاتتان آگاهي داشته باشيد. يعني، پشت خود را راست نگاه داريد و هنگامي كه لازم است روز زمين خم شويد زانوهايتان را خم كنيد. گاه با بالا انداختن و چرخاندن شانه هايتان در ضمن كار بدن را شل كنيد گلدان ها را بالا و نزديك به بدن حمل كنيد تا شما را وادار به خم شدن نكنند. براي بارهاي واقعا سنگين از وسيله هايي چون چرخ دستي (فرغون) خود را به آن ابزارهاي باغباني كه مخصوص آسان تر كردن كار براي بدن طراحي شده اند مجهز كنيد، از جمله اين ابزار مي توان موارد زير را برشمرد:
(  زيراندازي نرم كه به هنگام وجين روي آن بنشينيد يا زانو بزنيد.

(  چهارپاية كوتاهي به عنوان وسيلة رفاهي ديگري كه در وجين به كار آيد.

( يك ساق پوش 

( بيلچه، بيل و شن كش هاي اضافي دسته بلند كه امكان ايستاده كار كردن در باغچه را برايتان فراهم آورند.

اگر دستتان به اصطلاح سبز نيست يا اميدي به موفقيت در باغباني نداريد، مي توانيد كارهاي جسماني هوازي ديگري در داخل و اطراف منزل خود بيابيد. كارهاي داخل حياط، از جمله جمع آوري برگ ها براي اين منظور كافي است. پس بسياري از جنبه هاي نگهداري خانه شامل رنگ آميزي بيرون و درون منزل، صيقل دادن و رنگ و روغن زدن اثاثيه هاي كهنه، و تميز كردن كلي خانه را انجام دهيد. رختشويي كار ديگري است كه مي تواند فوايد هوازي را در بر داشته باشد، به شرط آن كه از استفاده از وسايل رفاهي جديد خودداري شود. و كار شستشو در بيرون از ساختمان و خشك كردن روي بند انجام گيرد.

مراقبت از كودكان خردسال، چه بچه هاي خودتان باشد يا از آن ديگران مي تواند كار جسماني طاقت فرسايي از شما بكشد كه با لذت فراواني نيز همراه است. برخي از مبتلايان به التهاب مفصل بيم دارند. بچه ها با  آن ها خشن رفتار كنند يا از آن ها بخواهند در بازي هاي فعالي كه مي تواند حتي يك فرد بالغ سالم بدون نقص را نيز خسته كند، مشاركت كنند. اما حتي به خردسالترين كودكان نيز مي توان آموخت كه محدوديت هاي جسماني كسي را كه از آن ها مراقبت مي كند درك و آن را رعايت كند. معمولاً كودكان تا زماني كه بدانند همه توجه و علاقه يك فرد بالغ را به خود جلب كرده اند به انجام بازي هايي كه در حد توان اوست رضايت مي دهند.

فعاليت جنسي نيز بسياري از فوايد ورزش ازجمله انباشتن مغز اندورفين روح را سبك مي كند و درد را تسكين مي دهد. برانگيختگي جنسي موجب ترشح آدرنالين و كورتيزون در خون مي شود. اين مواد مُسكن هاي طبيعي اند. 
1- New York's Hospital for Special Surgery 


2- اشاره به راه پيمايان در امريكاست.


3- ergometer 
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