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হাঁটা  একিট  ভােলা  বায়াম,  এটা  মাটামুিট  সবার  জানা।  এ  সেক  অেনক ধরেনর গেবষণা

হেয়েছ। কতণ হাঁটেল, কীভােব হাঁটেল, কী রকম পদেেপ বা কত জাের হাঁটেল উপকার

মেল, তা িনেয় অেনেকর মেনই  আেছ। এসব ের উর খাঁজা যাক।

যিদ  হাঁটা    করেত  চান,  তাহেল  েত  ধীের  হাঁটুন।  কম  সময়  ধের  হাঁটুন।  এরপর  গিত

বাড়ান।  আেরকটু  বিশ  সময়  ধের  হাঁটুন।

সােহ  অত পাঁচ  িদন  ৩০ িমিনট  কের  হাঁটা  উিচত।  থম ১০  িমিনট  ধীরগিতেত হাঁটেবন,

যােক বেল ওয়ামআপ বা গা গরম করা। এর পেরর ১০ িমিনট ত হাঁটেবন। এ সময় নািড়র

গিত  যন  াভািবক  অবার  তুলনায়  িণ  হয়।  ঘাম  হেল,  ৎন  বাড়েল,  াসাস

বাড়েল  বায়াম  িঠকমেতা  হেয়েছ  বেল  ধের  নওয়া  যায়।  এরপর  শষ  ১০  িমিনট  আবার

ধীরগিতেত  হঁেট  বায়াম  শষ  করেত  পােরন।

৩০  িমিনট  ত  হাঁটেল  কালির  বান  হেয়  ওজন  কমেত  সাহায  কের।  এিট  েরাগ  ও

ফুসফুেসর  জন  ভােলা।  রে  েকােজর  মাা  কমায়।  টাইপ–২  ডায়ােবিটস  ও  কানসার

িতেরােধর  সহায়ক।  উ রচাপ  আেছ  যাঁেদর,  তাঁরাও  উপকার  পােবন।

িনয়িমত ধীের হাঁটা েরােগ আা বির জন ভােলা। এটা িা কমােত ও ৃিতশি

ধের রাখেত সাহায কের।

হাঁটায়  ওজন কেম।  চিব  কেম।  তেব পেটর চিব  কমােত চাইেল আলাদা  িকছু  বায়াম করেত



হয়।

কখন হাঁটেবন

সূেযাদেয়র আেগ হাঁটেল মানিসক শাি পাওয়া  যায়।  সকাল সােড় ৬টা  থেক ৮টার মেধ

হাঁটেল সিটও যেথ শািদায়ক। ভারেবলা সব না হেল সকাল ৮টা থেক ১০টায় হাঁটেত

পােরন। এিট হজেম সহায়তা কের। িভটািমন িড পাওয়া যায়।

িবেকেল বা ঘুমােনার আেগ হাঁটেল ওজন কেম, িা কেম ও ঘুম ভােলা হয়।

 

কােদর সতক থাকা উিচত

হাট  ফইিলউেরর  রাগী,  যাঁেদর  হাঁপািন  িনয়েণ  নই,  তী  রশূনতায়  ভুগেছন,  কােনা

কারেণ  মাথা  ঘুরায়,  তাঁেদর  হাঁটার  ে  সতক  থাকা  উিচত।  িচিকৎসেকর  পরামশ  িনন।

হাঁপািনর রাগীেদর হাঁটার আেগ ই চাপ ইনেহলার িনেয় িনেত বলা হয়। ডায়ােবিটক রাগীরা

িট  িবুট  বা  সামান  কালিরযু  খাবার  খেয়  হাঁটেত  গেল  রে  সুগার  কেম  িগেয়

হাইেপাাইেসিময়া  হওয়ার  আশা  কম থােক।  যাঁেদর  পে একটানা  ৩০ িমিনট  হাঁটা  সব

নয়, তারা মাইেা ওয়ািকং করেত পােরন। অথাৎ সারা িদেন কেয়কবার ৫-১০ িমিনট হাঁটুন।

খুব  বিশ হাঁটার  ফেল কাযমতা  াস পেত পাের।  িবষনতা  হেত পাের।  িখটিখেট  মজাজ,

নািড়র  গিত  বাড়া,  অিচ,  ওজন  বিশ  কেম  যাওয়া,  াি,  অবসাদ,  মাংসেপিশেত

বথা—এসবও হেত  পাের।
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