
 باريــس – أصبحــــت فوائــــد النشــــاط 
الرياضــــي الــــذي يســــاعد علــــى تقويــــة 
العضلات موثقــــة أكثــــر. وأصبحت هذه 
التماريــــن منتشــــرة بعــــد أن ثبــــت أنهــــا 
تقلل مــــن خطر الإصابة. فمــــا هي أفضل 
طريقة لاستغلال المزايا التي توفرها هذه 
التمارين؟ وهل يعدّ رفــــع الأوزان الثقيلة 
السبيل الوحيد لتحقيق أفضل النتائج؟

كتب يــــان لوميــــر، باحث فــــي كيفية 
اســــتجابة الجســــم للنشــــاط البدني، في 
تقرير نشــــر في موقع رانير الفرنسي، أن 
اتبــــاع برنامــــج متوازن لبنــــاء العضلات 
يقلّــــص احتمــــال الإصابة إلــــى النصف. 
فغالبــــا مــــا تنتــــج الإصابات عــــن غياب 
في التــــوازن بين ما تســــتطيع العضلات 
والأوتار (شــــريط الأنســــجة التــــي تربط 
والمفاصل  وبالعظام)  ببعضها  العضلات 

تحمله والتمارين التي يحاول الشــــخص 
اتباعها. 

وبالتالــــي، يزداد خطر الإصابة عندما 
يتــــدرب الأفراد بقــــوة ولعدة أســــابيع أو 
عندما تزيد حدة التدريب إلى حد يســــبب 

التهــــاب الأوتار وتهيجهــــا والإصابات 
العضليــــة (التقلصــــات، التشــــنج، 

هــــذا  مــــن  للحــــد  التمــــزق…). 
الخطر، قال الباحث لومير 

إنه يجــــب على الراغبين 
في ممارســــة الأنشــــطة 
بعض  جدولة  الرياضية 

بنــــاء  جلســــات 
ومن  العضلات، 
أن  المستحسن 
تحت  تكــــون 

إشراف مدرب يعرف حدود قدرات كل فرد.
عند التعرض لأضرار صغيرة، يتكيف 
الجسم مع تقوية ألياف العضلات التالفة. 
على مدار الجلســــات، وشــــريطة أن تتبع 
العضلات  تصبــــح  ثابتا،  تقدمــــا 
أظهرت  قــــوة.  أكثر  والأوتــــار 
على  مؤخــــرا  أجريت  دراســــة 
حوالــــي ثلاثــــين ألــــف رياضي أن 
بنــــاء العضــــلات يقلل من نســــبة احتمال 
إصاباتها إلى النصــــف تقريبا. كما يجب 
أن لا يتجاهــــل المتدربــــون تقوية عضلات 
الساق إذا كانوا أكثر عرضة إلى الإصابات 
أو إذا أرادوا زيادة حدة التدريب لفترة من 

الوقت لتحقيق هدف ما.
ثقيلــــة أم خفيفــــة: مــــا هــــي الأوزان 
التــــي يفضّــــل التمــــرن عليهــــا؟ غالبا ما 
يرى البعض في رفــــع الأوزان الثقيلة في 

الصالــــة الرياضية أفضــــل طريقة لتقوية 
العضــــلات. لكن، أظهرت دراســــات علمية 
حديثــــة أن الأمر لا يكمن في الوزن المرتفع 
بل في مستوى التعب. فقد قارنت الدراسة 
اســــتجابة الرياضيــــين المدربــــين لبرامج 
تدريــــب تشــــمل حمــــل الأوزان الثقيلة أو 
الخفيفة. مــــن ناحية، تــــدرب الرياضيون 
علــــى الأوزان الثقيلــــة ورفعوها من 6 إلى 
12 مــــرة خلال جلســــة واحــــدة. من ناحية 
أخرى، كانت جلســــة تمارين أولئك الذين 
اكتفوا بــــالأوزان الخفيفة أطول، ونجحوا 

في رفعها من 20 إلى 25 مرة خلالها.
جميــــع  تدريــــب  جلســــات  دامــــت 
الرياضيين الذين شــــملتهم الدراســــة إلى 
حــــد التعــــب. بمعنــــى آخــــر، كان الهدف 
متمثــــلا في تحقيق أقصــــى قدر ممكن من 
التدريــــب، بغــــض النظر عن الــــوزن الذي 
يجب رفعــــه. كانت النتائــــج مذهلة، فبعد 
أشهر من التدريب، كانت النتائج المسجلة 
فــــي القوة وكتلة العضلات متشــــابهة بين 
المجموعتــــين. ونجح أولئــــك الذين حملوا 
أوزانــــا خفيفــــة مثلهم مثل أولئــــك الذين 

تدربوا مع الأوزان الثقيلة.
 تعــــدّ هذه النتائج مفيــــدة لمن يحتاج 
تنظيــــم فترات أطــــول مــــن التدريب، مثل 
لاســــتئناف  ذلــــك  ســــواء كان  العدائــــين. 

التمارين بعد استراحة (بعد عطلة أو بعد 
التعافــــي)، أو بداية الاســــتعداد لماراثون، 
يجــــب برمجة جلســــات لبنــــاء العضلات 

حوالي مرتين في الأسبوع.
بعــــد 4 جلســــات علــــى الأقــــل، يجب 
تكريس الأســــابيع الســــتّة الأولى لتنمية 
بعض العضلات وتعزيز الأوتار. بعد ذلك، 
يمكــــن أن يتحول التركيــــز نحو المزيد من 
التدريبات الأقوى فــــي الصالة الرياضية، 
ويمكن دمج ســــباقات الســــرعة وتدريبات 
القفز لتحســــين قوة عضلات الساق ورفع 

مستوى الأداء في السباقات.
كما أوضحت صحيفــــة ميديكال نيوز 
تــــوداي أن الهاثا يوغا هــــي مجموعة من 
لتحقيــــق  وضعــــت  البدنيــــة  التدريبــــات 
المواءمة بين الجلــــد والعضلات والعظام، 
حيث يقول ممارســــوها إنها تفتح قنوات 
الجســــم، بحيــــث يمكن أن تتدفــــق الطاقة 
بحرية. وهاثا تتكون من شقين ”ها“ تعنى 

”الشمس“ و“ثا“ تعني القمر.
وأظهرت الأبحــــاث الحديثة أن الهاثا 
يوغا وتعني التوازن تمثل الفكرة المركزية 
لليوغا، وهي الترابط بين الجسم والعقل.

وتعمــــل اليوغــــا على تقوية الجســــد 
بأكملــــه بدلا مــــن التركيز علــــى مجموعة 
معينة من العضلات، فهي تستخدم الجسد 

بأكملــــه ككيــــان واحد لتحقيق ما يســــمى 
بتوازن القــــوى لديه. وتعمــــل التمرينات 
زيــــادة  علــــى  المختلفــــة  والوضعيــــات 
رشــــاقة الفرد ومرونــــة أعضائه ومفاصله 
وعضلاتــــه. كما تعمل هذه الرياضة أيضا 
على مساعدة من يمارسها في الاستشفاء 
من بعض الاعتلالات الجســــدية الموجودة 

لديه بالفعل كآلام الرقبة والظهر.

وتتلخــــص تدريبات الهاثا في تمطيط 
العضلات بنســــق بطيء وناعم مع اتخاذ 
وضعيات مختلفة عبر الجلوس أو التمدد 
والاستلقاء أو الوقوف أو حتى القرفصاء. 
عمليــــة التمطيــــط تترافــــق بالتحكــــم في 
عمليتــــي الشــــهيق والزفيــــر والاحتفــــاظ 
بالأوكسجين قدر الإمكان لتسهيل توزيعه 
عبر الدورة الدمويــــة والتخلص جيدا من 

ثاني أوكسيد الكربون.

محمد اليعقوبي

 لا يـــدرك معظم الآباء أن مقولة ”العقل 
السليم في الجســـم السليم“ تنطبق على 
الأطفـــال أيضا، وأن ممارســـة الأنشـــطة 
الرياضيـــة منذ الصغر لهـــا فوائد عديدة 

على الصحة والوظائف الإدراكية.
العالمية  الصحـــة  منظمـــة  وشـــددت 
علـــى ضـــرورة أن يقضـــي الأطفال تحت 
ســـن الخامســـة وقتا أقل أمام الشاشات 
الإلكترونية أو هم مقيدون بأحزمة الأمان 
في المقاعد وعربـــات الأطفال، وأهمية أن 
تتحســـن جودة نومهم وأن يقضوا وقتا 
أطـــول فـــي اللعب النشـــط، مـــن أجل أن 

يكبروا بشكل صحي.
وتنصـــح المنظمة الأطفال والشـــباب 
بممارســـة الرياضة لمدة ساعة على الأقل 
يوميـــا، بالإضافة إلـــى تخصيص الجزء 
الأكبر من النشاط البدني اليومي للألعاب 

التي يتم ممارستها في الهواء الطلق.
وأشـــارت المنظمـــة إلى أن ممارســـة 
النشـــاط البدني تساعد الشباب على نمو 
العظـــام والعضـــلات والمفاصـــل والقلب 
والرئتين بطريقة صحيـــة، بالإضافة إلى 

الحفاظ على وزن مثالي للجسم.
تلبيـــة  عـــدم  أن  المنظمـــة  وذكـــرت 
التوصيات الحالية حول النشاط البدني، 
مســـؤول عن أكثر من 5 ملايين حالة وفاة 
سنويا على مستوى العالم بين كل الفئات 

العمرية.

ويثير الخمول فـــي الصغر القلق في 
الأوســـاط الصحية، لأنه يمكـــن أن يؤثر 
على نمط الحياة عند الكبر، إذ يعني ذلك 
مخاطر صحية في المراحل اللاحقة لحياة 
الطفل الكســـول وتعرضـــه أكثر من غيره 
للإصابة بالبدانة، وقد يكون أكثر عرضة 
للإصابة بـ“متلازمة الوفاة الجلوســـية“، 
أو المـــوت المبكر، نتيجة انعدام النشـــاط 
أمـــام  باســـتمرار  والجلـــوس  البدنـــي، 

شاشات الأجهزة الذكية والتلفاز.
وأكدت الدراسات العلمية على أهمية 
ممارســـة تعويـــد الطفـــل على النشـــاط 
والتدريبـــات، التي لا تضمـــن فقط قواما 
ممشـــوقا ومفعمـــا باللياقـــة والصحـــة 
المتوازنـــة حتـــى آخر العمـــر، بل وتحفز 
الأطفال على التركيز وحل المهام المعرفية 

بشـــكل أفضـــل، والتمتع بمرونـــة ذهنية 
أكبـــر عندما يتوجب عليهـــم إنجاز مهام 
مختلفة، ويتحسن أداؤهم بشكل كبير في 

القراءة والرياضيات.
ويؤكد الخبراء أن التمارين الرياضية 
تؤثـــر على المخ من خلال زيادة تدفق الدم 
إلـــى الدمـــاغ، وهو مـــا يزيد مـــن إمداد 
ويشجع  الغذائية  والعناصر  الأوكسجين 
على تكويـــن الشـــعيرات الدموية ويزيد 
من الاتصال العصبي من خلال تشـــجيع 
الوصـــلات العصبيـــة وتوافـــر الناقلات 

العصبية.
وعلاوة على الفوائد المتعلقة بالجهاز 
عنصـــرا  التدريبـــات  تشـــمل  العصبـــي 
اجتماعيـــا مهما يعـــزز فوائدها للصحة 

النفسية.
ووجـــد باحثـــون من معهـــد الصحة 
والرياضـــة، التابع لجامعـــة غرناطة في 
إسبانيا، في دراسة لهم أجريت على عينة 
من الأطفال تتراوح أعمارهم ما بين 8 و11 
عاما، أن التمرينات الرياضية تعزز المادة 
الرمادية في 9 مناطـــق مختلفة بالدماغ، 
وهـــي المناطـــق التـــي تحظـــى بأهميـــة 
بالنســـبة للإدراك، والوظائـــف التنفيذية 

والإنجاز الأكاديمي.
ويعتقد الباحثون أن للنشاط البدني 
تأثيـــرا كبيـــرا علـــى أداء الأطفـــال فـــي 
الامتحانات، وعلى فرص نجاحهم المهني 

بالمستقبل.
ويقول الباحث فرانسيسكو أورتيغا، 
من المعهد الذي أجرى الدراســـة، ”عززت 
النتائـــج التي توصلنا إليهـــا تلك الأدلة 
التـــي ســـبق أن أظهـــرت أن التماريـــن 
مـــن  الســـن  كبـــار  تحمـــي  الرياضيـــة 

الزهايمر“.
ونوّه الباحثـــون أيضا إلى أن نتائج 
الدراســـة بينـــت لهـــم أن لياقـــة الأطفال 
البدنيـــة، وخاصـــة القـــدرات الهوائيـــة 
والحركية، ترتبط ارتباطا مباشرا بخلايا 
عصبية في مناطق معينة بالدماغ، تعرف 
باسم ”المناطق القشرية وشبه القشرية“.

وأضـــاف أورتيغا موضحا ”ســـعينا 
في دراســـتنا للإجابة عن تســـاؤلات من 
بينها: هل تختلف أدمغـــة الأطفال الذين 
يتمتعـــون بلياقة بدنيـــة جيدة عن أدمغة 
الأطفال الذين تنخفض لديهم مســـتويات 
اللياقة البدنية؟ وما إن كان لذلك أي تأثير 
على أدائهم الأكاديمي أم لا؟ وقد كشـــفت 
لنـــا نتائج الدراســـة عن إجابـــة قصيرة 
وصريحة وهي (نعم)، حيث ثبت أن هناك 
علاقة مباشـــرة بين لياقة الأطفال البدنية 
وبين اختلافات بنيـــة الدماغ المهمة، كما 
ثبـــت أن مثل هذه الاختلافات تنعكس في 

أداء الأطفال الأكاديمي“.
ويتطابـــق ذلـــك مع ما جـــاء في عدة 
أبحاث علمية ســـابقة أكدت على ضرورة 

أن يتدرب الطفل على ممارســـة التمارين 
والحركات الرياضية منذ مراحل الطفولة 

الأولى.
وحـــث الخبراء الآبـــاء علـــى تعويد 
أطفالهم على القيام بالأنشـــطة الرياضية 
من قبل بلوغهم سن التسعة أشهر، حتى 
تنمو رابطة عاطفية بينه وبين الرياضة، 
وذلك عبر تدريبهم على مهارات الوصول 
وتحريك  والدفع،  والســـحب  والتمســـك، 
الرأس والجســـد والأطـــراف أثناء اللعب 
علـــى الأرض، بما في ذلـــك تمرين البطن، 
مـــع الحـــرص علـــى مراقبتهـــم لتفادي 

الحوادث والإصابات.
ونصـــح الخبـــراء بـــألا يقل نشـــاط 
الصغار البدني القادرين على المشـــي عن 
180 دقيقـــة مـــا يعادل ثلاث ســـاعات يتم 
توزيعهـــا على طول اليـــوم، داخل البيت 

أو خارجه.
ويمكـــن أن تتضمـــن الــــ180 دقيقـــة 
نشاطا خفيفا مثل الوقوف، والتحرك في 
الأنحـــاء والتمايل واللعب، بالإضافة إلى 
نشـــاطات أكثر حيوية مثل القفز، والقفز 

على رجل واحدة، والركض والوثب.
لكن المفاجئ هو ما توصلت له نتائج 
دراســـة، وهو أن للسير تأثيرا كبيرا على 
صلابـــة ومتانة الهيـــكل العظمي للطفل، 
نظرا لأنه حتى أكثر الأطفال المتحمســـين 
للرياضة، لا يقضون في واقع الأمر سوى 
وقـــت محدود للغاية في ممارســـتها. فلا 
يجدي كثيرا على ســـبيل المثال أن يؤخذ 

هؤلاء الأطفـــال بالســـيارات إلى صالات 
الرياضـــة لممارســـة التمارين ســـاعة أو 

اثنتين في الأسبوع.
ورغم أنه لم يتم دراســـة ما إذا كانت 
العلاقة ذاتها، بين السير وصلابة الهيكل 
العظمـــي، تبقـــى قائمة أيضا فـــي فترة 
البلوغ أم لا، فإنه من المرجح أنها ســـتظل 
كذلـــك، في ضـــوء أنه لا يكفـــي أن يتردد 
الشخص البالغ على صالة الرياضة بضع 
مرات أسبوعيا، دون أن يسير في الوقت 

نفسه لمسافات طويلة.
ومع تناقص فرص الأطفال في قضاء 
بعض الوقت فـــي الهـــواء الطلق، يحذر 
الخبراء مـــن أن بقاء الطفل حبيســـا في 
البيت قد يكون له عواقب ســـلبية طويلة 

الأجل على صحته الجسدية والنفسية.
وتواجه مدارس كثيرة اليوم صعوبة 
في تخصيـــص فترات للأطفال لممارســـة 
بعض الأنشطة والتمارين الرياضية، كما 
ترغم العديد من الأسر أبناءها على البقاء 
في المنزل خلال فترات الامتحانات بهدف 
الأكاديمية،  نتائجهم  لتحســـين  المراجعة 
غيـــر أن نتائج الأبحاث تقدم كل يوم أدلة 
جديـــدة علـــى أن النشـــاط البدني يمثل 
إحـــدى وســـائل المســـاعدة في تحســـين 
مســـتويات الطلاب، وأن فعالية المراجعة 
لا تعنـــي بالضـــرورة أن يبقـــى الأطفـــال 
محبوســـين بين الجـــدران، فأخذ فواصل 
بـــين جلســـات المذاكـــرة يعطـــي عقولهم 

فرصة أفضل لإنجاز مهمة الاستذكار.

فضلا عن أن الجسم والعقل مرتبطان 
أحدهمـــا بالآخـــر، فممارســـة التماريـــن 
تتســـبب في تدفق الـــدم، وفي ضخ المزيد 
من الأكســـجين للعقل وتســـاعده في أداء 
وظائفه بشـــكل أفضل، وهذا بالضبط ما 

يحتاجه الأطفال في فترة الامتحانات.
وعلاوة على ذلك، فإن التعرض لهواء 
جديد يســـاعد علـــى العودة إلـــى طاولة 
المذاكـــرة أكثـــر حيوية وأكثر قـــدرة على 

التركيز.
حديثة،  هولنديـــة  دراســـة  وكشـــفت 
أن الأنشـــطة الرياضيـــة مهمـــة لتقويـــة 
الذاكرة واستدعاء المعلومات التي سيتم 
اســـتذكارها فـــي مـــا بعد، إذا مورســـت 

التمارين بعد 4 ساعات من المذاكرة.
وأوضـــح الباحثون بمعهـــد دوندرز 
الطبي التابع لجامعة رادبود في هولندا، 
أن التمارين الرياضيـــة تعمل على إفراز 

البروتينات المحفزة للذاكرة في الدماغ.
وأجرى الباحثون دراســـتهم على 72 
شخصا، لاكتشاف أنسب أوقات ممارسة 
المذاكـــرة،  عقـــب  الرياضيـــة  التماريـــن 
لتسهيل عملية اســـتدعاء المعلومات مرة 

أخرى بعد ذلك.
 3 إلـــى  الأشـــخاص  تقســـيم  وتم 
مجموعات، عقب المذاكـــرة لمدة 40 دقيقة، 
حيـــث أدت المجموعـــة الأولـــى التمارين 
الرياضيـــة مباشـــرة بعد المذاكـــرة، فيما 
قامـــت الثانية بالتماريـــن الرياضية بعد 
مرور 4 ســـاعات من المذاكرة، واســـتمرت 

هذه التماريـــن الرياضية علـــى الدراجة 
لمـــدة 35 دقيقة، بينما لـــم تقم الثالثة بأي 

تمارين رياضية بعد المذاكرة.
وبينت نتائج الدراســـة أن المجموعة 
بعـــد  الرياضيـــة  التماريـــن  أدت  التـــي 
مـــرور 4 ســـاعات مـــن المذاكـــرة، كانـــت 
أفضـــل المجموعات الثلاث في اســـتذكار 
المعلومات التي درستها، عقب يومين من 

إجراء التجربة.
وكشفت صور بالرنين المغناطيسي أن 
نشـــاطات المخ المرتبطة بالتعلم والذاكرة 
كانـــت أكثـــر وضوحـــا بالنســـبة لهـــذه 

المجموعة.
المركبـــات  أن  الباحثـــون  ويعتقـــد 
الكيميائيـــة التي ينتجها الجســـم خلال 
ممارســـة الرياضـــة البدنيـــة، يمكـــن أن 

تساعد على تحسين الذاكرة.
وقـــال الباحثون إن نتائج الدراســـة 
تظهـــر أن التوقيـــت المناســـب لممارســـة 
الرياضة البدنية يمكن أن يحسّن الذاكرة 

طويلة المدى.
وعلـــى الرغـــم مـــن وجـــود مجموعة 
كبيرة مـــن البحوث التي تدعم فكرة تعلم 
الأطفال في الهواء الطلق لإتاحة الفرصة 
لهـــم لمزيـــد النشـــاط والحركـــة، فإنه من 
المرجح أن يظل الأمر على هامش العملية 
التعليميـــة حتى يتم التعرف على فوائده 
مـــن قبل صانعـــي القرار، مع مـــا يترتب 
على ذلك من انعكاس على صحة الأطفال 

ومستقبلهم.

الأحد 182019/07/28
السنة 42 العدد 11421 لياقة

الصحة العالمية تنصح 
الأطفال والشباب بممارسة 
الرياضة لمدة ساعة يوميا، 
وتخصيص الجزء الأكبر من 

النشاط في الهواء الطلق

خطر الإصابة يزداد عندما 
يتدرب الأفراد بقوة ولعدة 
أسابيع أو عندما تزيد حدة 

التدريب إلى حد يسبب 
التهاب الأوتار

لياقة الأطفال البدنية تحدد نتائجهم الأكاديمية
الرياضة في مرحلة الطفولة تساعد على التحكم في الوزن 

التمارين الرياضية في مرحلة الطفولة تساعد على التحكم في وزن الجسم، 
وبناء العظام الصحية، وتعزيز الثقة بالنفس، وتطوير أنماط النوم الصحية، 
فضلا عن أن الجسم والعقل مرتبطان أحدهما بالآخر، فممارسة التمارين 
تعزز تدفق الدورة الدموية، وفي ضخ المزيد من الأكسجين للعقل وتساعده 
على أداء وظائفه بشكل أفضل، وهذا بالضبط ما يحتاجه الأطفال في فترة 

الامتحانات.

التمارين تزيد ضخ الأكسجين للدماغ وتساعده على أداء وظائفه

تقوية العضلات تقلص خطر الإصابة إلى النصف
العضلات موثقــــة أكثــــر. وأصبحت هذه 
التماريــــن منتشــــرة بعــــد أن ثبــــت أنهــــا 
تقلل مــــن خطر الإصابة. فمــــا هي أفضل 
طريقة لاستغلال المزايا التي توفرها هذه 
التمارين؟ وهل يعدّ رفــــع الأوزان الثقيلة 
السبيل الوحيد لتحقيق أفضل النتائج؟

كتب يــــان لوميــــر، باحث فــــي كيفية 
اســــتجابة الجســــم للنشــــاط البدني، في
تقرير نشــــر في موقع رانير الفرنسي، أن 
اتبــــاع برنامــــج متوازن لبنــــاء العضلات 
يقلّــــص احتمــــال الإصابة إلــــى النصف. 

ج ع

فغالبــــا مــــا تنتــــج الإصابات عــــن غياب 
في التــــوازن بين ما تســــتطيع العضلات 
والأوتار (شــــريط الأنســــجة التــــي تربط 
والمفاصل  وبالعظام)  ببعضها  العضلات 

وبالتالــــي، يزداد خطر الإصابة عندما
يتــــدرب الأفراد بقــــوة ولعدة أســــابيع أو
عندما تزيد حدة التدريب إلى حد يســــبب

التهــــاب الأوتار وتهيجهــــا والإصابات 
العضليــــة (التقلصــــات، التشــــنج، 
هــــذا مــــن  للحــــد  التمــــزق…). 
الخطر، قال الباحث لومير
الراغبين على إنه يجــــب
في ممارســــة الأنشــــطة 
بعض  جدولة  الرياضية 

بنــــاء  جلســــات 
ومن  العضلات، 
أن المستحسن 
تحت  تكــــون 

الجسم مع تقوية ألياف العضلات التالفة.
على مدار الجلســــات، وشــــريطة أن تتبع
العضلات تصبــــح  ثابتا،  تقدمــــا 
أظهرت قــــوة.  أكثر  والأوتــــار 
على مؤخــــرا  أجريت  دراســــة 
ثلاثــــين ألــــف رياضي أن حوالــــي
بنــــاء العضــــلات يقلل من نســــبة احتمال
النصــــف تقريبا. كما يجب إصاباتها إلى
أن لا يتجاهــــل المتدربــــون تقوية عضلات
الإصابات إذا كانوا أكثر عرضة إلى الساق
أو إذا أرادوا زيادة حدة التدريب لفترة من

الوقت لتحقيق هدف ما.
ثقيلــــة أم خفيفــــة: مــــا هــــي الأوزان
التــــي يفضّــــل التمــــرن عليهــــا؟ غالبا ما

ي م

يرى البعض في رفــــع الأوزان الثقيلة في

اليوغا تساعد على تحقيق التوازن بين العضلات كلها
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