«پیاده روی و قدم زدن بهترین دارو برای انسان است.»(بقراط)

پیاده روی برای مردان و زناندر صورت مداومت، دارای فواید بسیاری است که به بعضی از آنها اشاره می گردد.
1. پیشگیری از آلزایمر: مغز آدم‌های بدون تحرک در واقع کوچک خواهد شد. ورزش، سایز هیپوکمپوس را افزایش می‌دهد، بخشی از مغز که سیستم تفکر را پشتیبانی می‌کند.پیاده روی مداوم با سرعت متوسط می تواند به جلوگیری از زوال عقل، بهبود حافظه و ایجاد اعتماد به افراد مسن تر کمک کند.
2. تقویت بینایی چشم: محققان دریافتند افرادی که فعالیت هوازی منظم داشته‌اند، چشم‌های سالم‌تری دارند و احتمال ابتلا به مشکلاتی مانند دژنراسیون شبکیه و کاهش بینایی مرتبط با سن را کمتر تجربه می‌کنند.
3. پیشگیری از بیماریهای قلبی: 
4. افزایش حجم ریه ها
5. پیشگیری از دیابت : دانشمندان 3000 تا 7500 گام در روز را برای درمان دیابت نوع 2توصیه می کنند
6. درمان یبوست
7. لاغری و کاهش وزن: انجام روزانه‌ی یک پیاده‌روی ساده به مدت ۳۰ تا ۴۰ دقیقه می‌تواند به کاهش یا جلوگیری از چاقی کمک کند
8. درمان آرتروز و پوکی استخوان: از دست رفتن تراکم استخوانجلوگیری می کند
9. درمان دیسک کمر
10. درمان استرس و افسردگی: (با بهبود گردش) یک پیاده‌روی ۱۰ دقیقه‌ای ممکن است به اندازه یک تمرین ۴۵ دقیقه‌ای از نظر کاهش اضطراب و افسردگی مؤثر باشد.
11. تقویت سیستم ایمنی
12. جوان سازی پوست صورت و بدن
13. تنظیم فشارخون
اگر برای پیاده روی تازه کار هستید، نمی توانید مسافت های طولانی را بپیمایید. بنابراین، برنامه پیاده روی تان را بشکنید. هر روز 10 دقیقه راه بروید. به تدریج این مدت را 30 دقیقه در روز افزایش دهید. سپس می توانید 30 دقیقه در صبح و 30 دقیقه در عصر راه بروید. همچنین باید به تدریج سرعت پیاده روی را افزایش دهید.
