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Sa lıklı hayat için 

genelde ko ma

sporu tavsiye edi-

liyor, ya ına, durumuna ve vak-

tine bakılmaksızın herkesin 

ko ması isteniyordu. Fakat za-

manla ko unun birçok mahzur-

ları ortaya çıktı. Bazı ki ilerin

kalbi dayanamadı ve yollarda 

kaldılar. Sa lanan faydaların,

ko u bırakıldı ında devam et-

medi i ortaya çıktı. Bunun üze-

rine ko udan vazgeçildi ve yü-

rüyü ün en güzel spor oldu u

ke fedildi. Gerçekten yürüme-

nin ko maya göre pek çok üs-

tünlükleri bulunmaktadır. Her-

hangi bir sistemik (kalp-damar, 

solunum vs.) hastalı ı olanların

ve ya lıların ko ması uygun de-

ildir, ama bunlar rahatça yü-

rüyü  yapabilirler.

 Yürüyü  sporu sürekli ya-

pılırsa, ko u ve di er a ır spor-

ların kazandırdı ı faydaların

ço unu sa lar. Üstelik hiçbir 

tehlikesi de yoktur. Vücudun 

adale tonusunu yükseltir, kilo 

attırır, kalp-damar ve solunum 

sistemlerini sa lı a kavu turur.

Yürürken tepeden tırna a bü-

tün vücut idman yapmı  olur. 

Bel kasları kuvvetlenir, hareket 

etme kolayla ır ve vücut esnek-

le ir. Kemikler sa lamla ır, ek-

lem a ınması gecikir. Sinir ger-

ginlikleri ve sırt a rıları hafifl er. 

Düzenli bir yürüyü  kalbin kas-

larını kuvvetlendirir, çalı ma

yükünü azaltır ve dinlenme sü-

resini uzatır. Bu bakımdan yü-

rümek, özellikle kalp ve damar 

hastalıklarına yakalananlar için 

çok faydalıdır. Çünkü yürüyen-

lerin bütün vücut hücreleri, ha-

vanın oksijeninden daha çok is-

tifade eder. Ko u sırasında ise, 

beden kapasitesi aniden yük-

seldi inden, kas ve eklemler ile 

dola ım sistemi zarar görebil-

mektedir.

 Yürüyenlerin kanlarındaki

plaketler (trombositler) birbi-

rine yapı arak kümeler olu tur-

maz. Böylece damarlar tıkan-

maz, kanın akımı kolayla ır

ve kalp krizleri önlenmi  olur. 

Yine yürümek, yüksek tansiyo-

nu a a ı çekerek kontrol altı-

na alınmasını sa lar. Hafi f veya 

orta derecede hipertansiyonu 

olanların kas basınçları, yürü-

meye ba ladıktan birkaç hafta 

sonra normale dü mektedir. Bu 

sporu yapan yüksek tansiyon-

lulardan yüzde 20-25’inde ise, 

bir iyile me olmakta ve sente-

tik ilâçları kullanmasına lüzum 

kalmamaktadır. Aslında alınan

bütün sentetik ilâçların yan te-

sirlere ve vücutta uyu mazlık-

lara yol açtı ı bilinmektedir. 

Vücutta toplanan zararlı ya la-

rı eritmek için de ko mak art

de ildir. Yürüyerek kilo atmak 

mümkündür. Sakatlanma teh-

likesi olmamasının sebebi ise, 

yürürken adımlarımızın vücut 

a ırlı ının 1-1,5 katı gibi küçük 

bir darbe ile yere çarpmasıdır.

Oysa ko mada bu oran vücut 

a ırlı ının 3-4 katıdır. Ko -

ma sırasında önemli miktarda 

sıvı kaybedildi inden, mühim 

elektrolitlerde azalma meydana 

gelir. Zira terleme ile vücuttan 

tuzla birlikte potasyum ve mag-

nezyum da atılmaktadır. Bu da 

yürüyü te olmayan bazı mah-

zurlara yol açar.

Yürüyenlerin beyninde a -

rıları yok eden adrenalin ve an-

derphin miktarı artmakta bu 

sayede ki ilerin dü ünme yete-

nekleri geli mektedir. Yürüme-

nin en büyük üstünlü ü ise ba-

sitli idir. Herhangi bir âlet veya 

oyun sahası bulmak veya tüke-

ninceye kadar zorlanmak gerek-

mez. Gerçekten bol bol yapılan

yürüyü ün vücudumuza sayısız

faydalan vardır. Bir yere gider-

ken, elden geldi ince ta ıta bin-

meyelim ve yürüyelim. Asansör 

yerine merdivenleri kullana-

lım. Yoruluncaya kadar yürü-

meyi tercih edelim. Yazımızı,

Peygamber Efendimizin (s.a.v) 

asırlar öncesinden gelen ve gün 

geçtikçe tazelenen mesajları ile 

bitirelim: ‘’En hayırlı tedavi bu-

rundan ve a ızdan alınan ilâç, 

hacamat (kan aldırma) ve yü-

rüyü le yapılan tedavidir.’’ (El

Uhu-dül Kübra) ‘’Yolculuk edin. 

Sıhhatli olur, ferahlık duyarsı-

nız.’’ (Tıbb-ı Nebevî)
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